
スクワット 腰のストレッチ7 8
4秒でしゃがむ

→4秒キープ
→4秒でもどる

手を骨盤の
後ろにあてる

前に
押し出す

あごを
引いて

背中を
そらし
過ぎない

しこ踏み9
横にドスン

しゃがむ

ふくらはぎの
ストレッチ 肩のストレッチ10 11

4秒下ろす 4秒キープ

つま先に
届かなくてもよい

肘をつけて
上に 頭の上まで

痛みの
出ない
範囲で

深呼吸12
肘を開いて
いい姿勢

深く吸って
しっかり吐く

「桑名すこやか体操」してみませんか？
市では、住み慣れた地域でいつまでも元気に過ごしていただくために、

定期的な運動、バランスの取れた食事、規則正しい生活などをお勧めしています。
「桑名すこやか体操」の完成から2年が経過し、市内各地の通いの場などで多くの皆さんに取り組まれています。

「体操を行っている通いの場に行ってみたい」「家の近くに体操ができる通いの場が欲しい」など、
ぜひお問い合わせください。また、保健医療課窓口では、体操のCD、DVDもお渡しできます。

●12種類の動作で10分間、ややきつい強度の運動
●下肢筋力アップに特化しつつも、自分で負荷量が調整できる
●腰痛、骨粗しょう症、四十肩・五十肩、転倒予防（バランス）、認知症予防にもアプローチ
●椅子に座ってでも運動できる

体操の
ポイント

1 手足トントン

手首から肩

2 首のストレッチ

前→後

右→左

右まわり
→左まわり

3 腕と腰のストレッチ

腕を胸に
引き寄せる 腰をひねる

ひざに届か
なくてもよい

4 つま先上げ・
かかと上げ

5 ひざタッチ

手とひざ 肘とひざ

リズムよく

6 大きく一歩

前に大きく一歩 しゃがむ

両手は腰に
なるべく
ひざがつま先より
前に出ない

体操の
動画は
こちら

あごを上げる
両手は垂らす

お住まいの地域で

つま先上げ 両かかと上げ

なるべく
ひざが

つま先より
前に出ない

腰を
ひねる

ゆっくり下ろす

手のひらを
返す

足首から
足の付け根

ヨイショ！
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第
９
回 

桑
名
市
市
政
功
労
被
表
彰
者

市
の
発
展
や
公
益
増
進
に
特
に

功
労
の
あ
っ
た
個
人
、団
体
を
市
政

功
労
と
し
て
表
彰
し
ま
す
。

問 保健医療課 ☎24-1182 FAX 24-3032 

思
い
も
寄
ら
な
い
章
を

い
た
だ
き
、
大
変
光
栄
に

思
い
ま
す
。
何
事
も
失
敗

し
た
方
が
得
ら
れ
る
こ
と

が
多
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

い
ろ
ん
な
こ
と
に
挑
戦
し
、

失
敗
か
ら
多
く
の
こ
と
を

学
ん
で
く
だ
さ
い
。

被
表
彰
者
コ
メ
ン
ト

(

地
独)

桑
名
市
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー

前
理
事
長 

故 

竹た
け
だ田 

寬か
ん 

様

桑
名
市
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
の
理
事
長
と
し
て
、新
病

院
の
整
備
事
業
に
奔
走
さ
れ
、桑
名
地
域
の
二
次
医
療
お

よ
び
急
性
期
医
療
を
担
う
中
核
病
院
と
し
て
の
新
病
院

を
平
成
30
年
に
開
院
さ
せ
ま
し
た
。ま
た
、三
重
県
の
医

療
と
行
政
を
つ
な
ぐ
役
割
を
担
わ
れ
る
な
ど
、地
域
医
療

の
成
長
お
よ
び
発
展
に
大
き
く
ご
貢
献
い
た
だ
き
ま
し
た
。

N
P
O
法
人
M
C
サ
ポ
ー
ト

セ
ン
タ
ー
み
っ
く
み
え

理
事
長  
松ま
つ
お
か岡 

典の
り
こ子 

様

長
き
に
わ
た
り
地
域
の
母
子
に
寄
り
添
い
、妊
娠
、子

育
て
の
相
談
を
積
極
的
に
実
施
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。ま
た
、虐
待
や
予
期
し
な
い
妊
娠
の
予
防
と
支
援
に

対
し
て
、専
門
の
相
談
窓
口
に
従
事
す
る
相
談
員
の
ス
キ

ル
ア
ッ
プ
の
た
め
の
研
修
を
多
数
行
う
な
ど
、支
援
の
ボ

ト
ム
ア
ッ
プ
に
も
ご
尽
力
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

こ
の
度
の
表
彰
大
変
光

栄
に
存
じ
ま
す
。

利
用
さ
れ
た
方
々
の
笑

顔
と
関
係
者
の
皆
様
の
多

大
な
る
ご
支
援
の
賜た
ま
も
の物
で

す
。

N
T
N
㈱ 

元
代
表
取
締
役
社
長

鈴す
ず
き木 

泰や
す
の
ぶ信 

様

桑
名
商
工
会
議
所
顧
問
を
18
年
勤
め
、ま
た
日
本
ベ
ア
リ

ン
グ
工
業
会
の
会
長
や
日
本
経
済
団
体
連
合
会
の
理
事
と

し
て
本
市
お
よ
び
わ
が
国
の
産
業
・
経
済
の
発
展
に
大
き
く

寄
与
さ
れ
、平
成
22
年
に
は
旭
日
重
光
章
を
受
章
さ
れ
ま
し

た
。ま
た
、N
T
N
株
式
会
社
様
か
ら
は
多
年
に
わ
た
り
、

桑
名
水
郷
花
火
大
会
に
も
ご
協
賛
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

東
建
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン
㈱

代
表
取
締
役
会
長

左そ
う
だ右田 

鑑か
ん
す
い穂 

様

東
建
ホ
ー
ム
メ
イ
ト
カ
ッ
プ
の
開
催
な
ど
、ゴ
ル
フ
の

普
及
・
発
展
に
大
き
く
ご
貢
献
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。多

度
地
区
に
東
建
多
度
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
・
名
古
屋
、ホ

テ
ル
多
度
温
泉
を
オ
ー
プ
ン
さ
れ
た
こ
と
で
、多
度
地
区

の
観
光
産
業
に
多
大
な
る
影
響
と
経
済
効
果
を
も
た
ら

し
て
い
ま
す
。

こ
の
度
の
表
彰
を
大
変

光
栄
に
思
い
ま
す
。

こ
れ
も
ひ
と
え
に
、
地

域
・
関
係
団
体
皆
様
の
ご

支
援
の
賜
物
と
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。

被
表
彰
者
コ
メ
ン
ト

竹
田 

寬
は
、桑
名
市
民

の
皆
様
が
安
心
し
て
通
院

で
き
る
桑
名
市
総
合
医
療

セ
ン
タ
ー
を
設
立
す
る
こ

と
が
で
き
、
安あ
ん
ど堵
し
て
い

る
と
思
い
ま
す
。

被
表
彰
者
コ
メ
ン
ト

ご
遺
族
コ
メ
ン
ト

1

2
3

4

5.6.7.8

1
2
3

7

8

問 秘書広報課（☎ 24-1122 FAX  24-1119)　　　　　　　

9 8


