
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のびのび元気体操の特徴 

 
DVD を見るには 
高松市役所(２階長寿福祉課・１階市民相談コーナー)、高松市図書館、地域包括支援センター 

(サブセンター含む)、高松市瓦町健康ステーションにて、DVD の貸し出しを行っています。 

また、下記ホームページまたは QR コードを読み取ると簡単に DVD 情報を掲載しているペー 

ジを表示できます。 
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(サブセンター含む)、高松市瓦町健康ステーションにて、DVD の貸し出しを行っています。 

また、下記ホームページまたは QR コードを読み取ると簡単に DVD 情報を掲載しているペー 
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高松市ホームページから「のびのび元気体操」の動画を表示することができます。 

詳しくは、 
 
 

また、右記 QR コードを読み取ると簡単にDVD情報を掲載しているページを表示できます。 

高松市ではたくさんの方に親しんで 

いただけるよう、「元気を広げる人」 

（介護予防ボランティア）等の協力 

のもとに、普及を推進しています。 

 

いくつになってもイキイキと自分らしく、生涯を自立して過ごすためには、元気なうちから 

介護予防に取り組む事が大切です。 

そこで、高松市では、誰でも楽しく・気持ちよくできる介護予防のためのオリジナル体操 

「のびのび元気体操」を考案しました。 

 



　　×２回

※つま先をたたくところから繰り返し

　　息を鼻から吸い込みながら両手を横に広げ、
　　息を口から吐き出しながら両手を下ろす

頭をゆっくり前に
倒し、ゆっくり戻す

頭をゆっくり後ろに
倒し、ゆっくり戻す

頭をゆっくり右に
倒し、ゆっくり戻す

頭をゆっくり左に
倒し、ゆっくり戻す

　その場で歩くように手を振り
　ながら足踏みをする

　右足を引き上げ、両手で
　引き上げた右足の膝をさわり、
　ゆっくり戻す

　左足を引き上げ、両手で
　引き上げた左足の膝をさわり、
　ゆっくり戻す

　　息を鼻から吸い込みながら両手を上げ、
　　息を口から吐き出しながら両手を下ろす

体を倒してつま先あたり
を軽くたたく

体を起こして太ももを
軽くたたく

腕を曲げ、体を
少し丸める

両手を上に広げて
しっかり伸ばす

（１～１６）

（１～８） （１～８）

（１～８） （１～８）

（１～８） （１～８）

（１～４）
（５～８）

（１～４）

（１～２）

（５～８）

（３～４）

立って行う体操

※繰り返し

そのまま前にまわす

※繰り返し

右手を前に伸ばし、左手
で右肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

左手を前に伸ばし、右手
で左肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

※繰り返し

腕を曲げ、親指を腕の
つけ根にあてて後ろにまわす

両腕を上にあげ、
 しっかり伸ばす

両腕をゆっくりおろし、
腕を曲げる

※繰り返し

※繰り返し

　両腕を前にしっかり
　伸ばす

腕を曲げてからだの
後ろへ引き寄せる

※4回繰り返し

右手はパーで腕を伸ばし、　左
手はグーで胸の前へ

　　左手はパーで腕を伸ばし、
右手はグーで胸の前へ

※4回繰り返し

右手を横に伸ばし、左手
で右肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

左手を横に伸ばし、右手
で左肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

（１～２） （３～４）

（１～２） （３～４）

（１～２）

（１～２）

（１～２）

（１～２）

（１～８） （１～４）
（１～８） （５～８）



そのまま前にまわす

※繰り返し

右手を前に伸ばし、左手
で右肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

左手を前に伸ばし、右手
で左肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

※繰り返し

腕を曲げ、親指を腕の
つけ根にあてて後ろにまわす

両腕を上にあげ、
 しっかり伸ばす

両腕をゆっくりおろし、
腕を曲げる

※繰り返し

※繰り返し

　両腕を前にしっかり
　伸ばす

腕を曲げてからだの
後ろへ引き寄せる

※4回繰り返し

右手はパーで腕を伸ばし、　左
手はグーで胸の前へ

　　左手はパーで腕を伸ばし、
右手はグーで胸の前へ

※4回繰り返し

右手を横に伸ばし、左手
で右肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

左手を横に伸ばし、右手
で左肩をたたく（トントン）

　　　　　　体の前で手をたたく
　　　　　　（トトトン）

（１～２） （３～４）

（１～２） （３～４）

（１～２）

（１～２）

（１～２）

（１～２）

（１～８） （１～４）
（１～８） （５～８）

戻す

上半身を軽くたたく

下半身を軽くたたく

※繰り返し

　息を鼻から吸い込みながら両手を上げ、
　息を口から吐き出しながら両手を下ろす

息を鼻から吸い込みながら両手を横に広げ、
息を口から吐き出しながら両手を下ろす

※繰り返し

右足を前に出し、体重を右足に
かける。その時、同時に手を胸
の前から、前側に伸ばし、そのま
ま横に広げる。
→足と手をもとに戻す。

足を肩幅に開き、体の力を抜いて
ゆっくり体を前に倒す

左足を前に出し、体重を左足に
かける。その時、同時に手を胸
の前から、前側に伸ばし、そのま
ま横に広げる。
→足と手をもとに戻す

ゆっくり体をおこし、 頭を最後に
ゆっくり戻し胸をはる

右腕を左斜め上に
伸ばす
(わき腹を伸ばすように)

　　　両腕を伸ばして左から右へ、
　　　右から左へ波を描くように動かす

手の平を広げて腕を
曲げ、体を右にひねる

　　　　　手はそのままで体を
　　　　　正面に戻す

手はそのままで体を
左にひねる

　　　　　手はそのままで体を
　　　　　正面に戻す

左腕を右斜め上に
伸ばす
(わき腹を伸ばすように)

　　　両腕を伸ばして右から左へ、
　　　左から右へ波を描くように動かす

右腕を上に伸ばし、
左腕をまげる

戻す 左腕を上に伸ばし、
右腕をまげる

※繰り返し

（１～８）

（１～８）

（１～８）

（１～２） （３～４）（１～２） （３～４）

（１～８）

（１～８）
（１～８）

（１～２）

（５～６）

（３～４）

（７～８）

（１～４）

（５～８）

（１～１６）

（１～１６）

（１～８）
（１～８）

（１～８）

（１～８）

※繰り返し



戻す

上半身を軽くたたく

下半身を軽くたたく

※繰り返し

　息を鼻から吸い込みながら両手を上げ、
　息を口から吐き出しながら両手を下ろす

息を鼻から吸い込みながら両手を横に広げ、
息を口から吐き出しながら両手を下ろす

※繰り返し

右足を前に出し、体重を右足に
かける。その時、同時に手を胸
の前から、前側に伸ばし、そのま
ま横に広げる。
→足と手をもとに戻す。

足を肩幅に開き、体の力を抜いて
ゆっくり体を前に倒す

左足を前に出し、体重を左足に
かける。その時、同時に手を胸
の前から、前側に伸ばし、そのま
ま横に広げる。
→足と手をもとに戻す

ゆっくり体をおこし、 頭を最後に
ゆっくり戻し胸をはる

右腕を左斜め上に
伸ばす
(わき腹を伸ばすように)

　　　両腕を伸ばして左から右へ、
　　　右から左へ波を描くように動かす

手の平を広げて腕を
曲げ、体を右にひねる

　　　　　手はそのままで体を
　　　　　正面に戻す

手はそのままで体を
左にひねる

　　　　　手はそのままで体を
　　　　　正面に戻す

左腕を右斜め上に
伸ばす
(わき腹を伸ばすように)

　　　両腕を伸ばして右から左へ、
　　　左から右へ波を描くように動かす

右腕を上に伸ばし、
左腕をまげる

戻す 左腕を上に伸ばし、
右腕をまげる

※繰り返し

（１～８）

（１～８）

（１～８）

（１～２） （３～４）（１～２） （３～４）

（１～８）

（１～８）
（１～８）

（１～２）

（５～６）

（３～４）

（７～８）

（１～４）

（５～８）

（１～１６）

（１～１６）

（１～８）
（１～８）

（１～８）

（１～８）

※繰り返し


