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■はじめに

・本マニュアルは、山形県上山市で実施するクアオルト健康ウォー

キングプログラムの準備・整理体操に行うストレッチ、頭・体ほぐ

しやコミュニケーションに活用できるプログラムを考案したもので

す。

・クアオルト健康ウォーキングプログラムを実施する際は、本マニュ

アルに掲載されたストレッチ、他プログラム以外のアレンジを行う

ことを禁止とします。

・本マニュアルを、発行元の許可なく、第三者へ提供することを禁止

とします。
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■目的

・準備・整理体操時に行う正しいストレッチ、参加者に対する効果的

な指導方法を学ぶ。

・参加者の身体状態に合わせたストレッチ、体を温める動的ストレッ

チ、頭と体をほぐすプログラムを学び、当日の参加者や季節などに

合わせた適切な内容を提供する。

■目次

（１）準備・整理体操で行うストレッチ P.3～16

（２）その他（応用編） P.17～19

－１ 動的ストレッチ

－２ 頭・体ほぐし
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（１）準備・整理体操で行うストレッチ

秒数は声に出してカウントしない
秒数を数えることに意識が向いてしまい、呼吸が乱れたり、伸ばしている

部位への意識がおろそかになります。ガイドは、参加者が正しい姿勢で

できているか、どこを伸ばしているのか、息を止めないで楽に呼吸をして

くださいなどの声掛けをしましょう。※目安の時間は示しています。

★の数（★～★★★）…難易度
運動に慣れていない方、姿勢やバランスに不安がある方には、

★または★★を指導し、その人ができる体勢で実施しましょう。

ストレッチの順番とポイント３つ

①深呼吸 → ②手首・足首回し → ③肩・腰回し → ④背伸び →

⑤アキレス腱 → ⑥ハムストリングス → ⑦肩入れ → ⑧深呼吸

１．呼吸を止めない ２．反動をつけない ３．伸びて気持ちいい姿勢

Copyright (C) 2021  KAMINOYAMA CITY  All Rights Reserved.
３



・ガイドは「吸って、吐い
て」の声掛け

・呼吸のペースは、各参
加者毎でOK

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

①・⑧深呼吸 ★★★

浅い呼吸で停滞した肺の奥の呼気を口から吐き、身体中に酸素を運ぶ。

最初に、口から吐き切ることから始めること→鼻から吸う。

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回

４

吸う
吐く

（共通）

POINT！
・胸を開く
・前に出す足の
膝は伸ばす

・目線は斜め上
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POINT！
・両足は平行、膝を伸ばす
・胸を開く
・腕の高さは写真程度、
手の平は上向き

・目線は斜め上

POINT！
・片足を一歩前へ出し、
胸を開く

・腕の高さは写真程度、
手の平は上向き

・前に出す足の膝は伸ばす
・目線は斜め上

５

吸う

①・⑧深呼吸★ 吸う

片足一歩前
バージョン

両足平行
バージョン

【説明】
片足を一歩前、
胸を開いて息を吸って。
足を戻して、吐いて。

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

①・⑧深呼吸★★
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（１）準備・整理体操で行うストレッチ

②手首・足首回し 部位≫手首・足首

ストレッチは小さい関節→大きい関節の順に

まず、体を動かす、運動を始めるのだと脳に刺激を与える。

６

ぶらぶら～ 回す
【説明】
手足をぶらぶら
揺らします。
↓

手首足首を
回しましょう。



POINT！
・肘で丸を描くように、

ゆっくり肩関節の付
け根から回す
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POINT！
・足は肩幅
・両腕を前に出す、手の平は
上向き

POINT！
・指先を肩に近づける
・指先が肩にくっつかな
くてもOK

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

③肩回し 部位≫肩関節・肩甲骨 回数：内外回し５回ずつ

７

正しい姿勢のとり方
回す

【説明】
両手を前、指先を
肩に近づけます。

↓
肘で空中に丸を
描くように回しま
しょう。反対も。
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（１）準備・整理体操で行うストレッチ

③‐２ 腰回し 部位≫腰まわり 回数：内外回し２回ずつ

８

POINT！
・足は肩幅、膝を伸ばして立つ
・手は腰に置く
・下を見ないで回す

【説明】
手は腰。
膝を伸ばして、腰を回し
ます。
下を見ないで前を向い
て。反対も。
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POINT！
・前に出す足の膝は伸ばす
・腕は上がるところまででOK
・目線は斜め上 ９

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

④背伸び 部位≫体幹・鼠径部まわり

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

★★★
★★

両足平行バージョン

POINT！
・両足は腰の幅に開き、膝は伸ばす
・腕は上がるところまででOK
・目線は斜め上

★
【説明】
手を組んで裏返
して上に伸びます。
肩まわりがきつい
場合は、無理しな
いで上げられると
ころまで。
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（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑤アキレス腱伸ばし 部位≫アキレス腱・ふくらはぎ

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

POINT！
・後ろ足の膝は伸ばす
・頭～上体は倒しすぎず、
一直線

・目線は前

POINT！
・つま先の向きは

両足とも前に、平行に
・両足の間隔は片足幅
程度明ける

OK

NG

✕
つま先の

向きが違う

【説明】
片足を後ろへ、前
の膝は曲げて後
ろの膝は伸ばしま
す。後ろのつま先
は前へ向けます。
バランスが取りづ
らいときは、少し
足を開いてもいい
です。
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POINT！
・壁または木に、上げたつま先
をつける。

・ウォーキング途中にも効果的

POINT！
・両足の膝は伸ばす
・前に出す足はかかとを
つけたまま、つま先を上げる

・目線は前、背筋伸ばす

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑤アキレス腱伸ばし 部位≫アキレス腱・ふくらはぎ

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

★★ 壁や木につかまるバージョン★★

1１

【説明】
つま先を上
へ、アキレス
腱、ふくらは
ぎが伸びま
す。

【説明】
つま先を木
につけて、膝
を伸ばした
まま体を近
づけます。



POINT！
・後ろ足（クロスしていない足）の膝は伸ばす
・起き上がるときは、ローリングアップ
腰→背中→胸・肩→頭 の順 ※一気に起き上がらないこと

1２

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑥ハムストリングス 部位≫太もも裏面・ふくらはぎ

回数：クロスする足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

★★★ 起き上がり
動作
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【説明】
片足を前でバッテ
ン、ゆっくり上体を
倒します。
太ももや膝の裏
が伸びます。
起き上がるとき、
頭は最後にゆっく
り戻します。



POINT！
・前に出す足の膝は伸ばし、後ろ足の膝は曲げる
・背筋は伸ばし、目線は前
・手を置く位置は、膝と太ももの真ん中らへん

1３

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑥ハムストリングス 部位≫太もも裏面・ふくらはぎ

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

★★ NG 背筋・前に出す足が
丸まっている

↓
ハムストリングスなどの
下肢の筋肉が伸びない✕

✕
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【説明】
片足を小さく前へ、
後ろ足を曲げなが
らお尻を後ろへ引
いて、両手はそれぞ
れ太ももに。
太ももの裏、膝の裏
を伸ばします。



POINT！
・両足は平行、膝は伸ばす
・手を置く位置は、膝と太もも
の真ん中らへん
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POINT！
・両足の膝は伸ばす
・背筋は伸ばし、目線は前
・手を置く位置は、膝と太もも
の真ん中らへん 1４

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑥ハムストリングス 部位≫太もも裏面・ふくらはぎ

回数：前に出す足・左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

片足一歩前バージョン★ 両足平行バージョン★

【説明】
後ろにお尻を引くよ
うに、体を前に倒し
ます。
太ももの裏、膝の裏
を伸ばします。



POINT！
・足は大きくしっかり開く

1５

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑦肩入れ 部位≫肩、腰など体幹・股関節まわり

回数：左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

正しい姿勢のとり方

NG

✕

足の間隔が狭い
↓

きつい体勢、
バランスが不安定
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【説明】
両足は広めに開
いてください。両
手は膝、体を少し
前に倒して、腰を
下へ落とします。
両膝を外側に押
しながら、右の肩
を中へ。反対。



POINT！
・お尻を後ろに突き出し、背筋は伸ばす
・曲げた膝がつま先より前に出ない
・膝は外側に曲げたまま、肩を入れ、上体をねじる

1６

（１）準備・整理体操で行うストレッチ

⑦肩入れ 部位≫肩、腰など体幹・股関節まわり

回数：左右１回づつ 計2回 約６秒間（２呼吸分）

肩入れ動作

NG

✕
膝が内側に
入っている
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【説明】
できれば、膝が内
側に来ないように
注意しましょう。



（２）その他（応用編） 動的ストレッチ※ 頭・体ほぐし

※動的ストレッチは、運動前に心拍数や血流を増加させ、体温を高めることで、

運動パフォーマンスの向上や運動時の怪我防止を目的に行われます。

筋肉と関節を同時に動かし、全身の協調性を高め、筋肉を伸ばすだけでなく、

緊張を和らげる効果があります。

こんなときにおすすめ！

・（１）のストレッチ実施前のウォーミングアップ、休憩時間

・初参加者や団体参加者の緊張ほぐし→チームの雰囲気作り

・歩き始めるまでに体が冷えやすい秋冬
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POINT！
・膝を曲げた方に体重を移動する
・もう片方の足の膝は伸ばしたまま
・カウントで左右交換

POINT！
・足は大きくしっかり開く
（１）⑦肩入れと同じ姿勢で
腰は落とさなくてOK

1８

（２）－１ その他（応用編） 動的ストレッチ

部位≫股関節・太ももまわり （１）⑦肩入れ前の実施

回数：左右交互に２往復（１カウント）、左右交互に１往復（２カウント）

最初の姿勢
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【説明】
左右に足を曲
げてください。
一つずつ、
二つずつ



POINT！
・クロスした腕はそのま
まに、指先のチョキと
パーをテンポよく入れ
替える

1９

（２）－２ その他（応用編） 体・頭ほぐし

部位≫体全体 ストレッチ前のウォーミングアップ、休憩時間など

◎リュックをおろして実施しましょう

■体ほぐし

・腕ふり、腕ふりでんでん太鼓

・足踏み、足踏み閉じて開いて

・膝上げ歩き

・シューズ一歩分歩き…バランス感覚トレーニング

■頭ほぐし

・グーチョキパー

・腕ふり

・すりすりトントン

グーチョキパー
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