
・ 腕と肩甲骨まわりの
筋力アップ

・ 肩甲骨と肩関節の
動きを促す

目的・効果(⑥〜⑧)
⑧タオルを胸の前で張り,その状態のまま

頭の上まで上下にゆっくり上げ下げする

ポイント

背
面

背
面

背
面

4 北区健康体操「Happy☆ キタエちゃん体操（上級編）」
※赤のマークの部分の筋肉に効果があります。

①
タ
イ
ト
ル
コ
ー
ル

・ お腹をへこませたまま，大きな声で
「Happy☆キタエちゃん体操」と
タイトルコールをする

息をとめない！
しっかりと息を吐き出す

Happy☆
キタエちゃん
体操

②
踵
上
げ 

５
回

・腕を左右に伸ばした状態でゆっくり
踵の上げ下げをする

・両手を広げて，身体のバランスをとる

・ 体幹の安定，立位でのバランス運動
・ 太ももとふくらはぎの筋力アップ

③
ス
ク
ワ
ッ
ト 

５
回

・ 足は肩幅に広げる
・ 膝を前に出さずに前傾し，おしりを

後ろに突き出すように
・ 椅子に座るような姿勢を意識する

・ 膝の屈伸運動
・ おしりまわりの筋力アップ ・ 両手を頭の後ろで組んで

行う
・ 椅子がある場合は，ぎり

ぎり椅子につかないように

④
も
も
上
げ 
左
右
５
回
ず
つ

・ ゆっくり高く太ももを上げる
・ 上体は起こしたままで

・ 太ももの筋力アップ
・ 片足で立つバランス運動

手は腰へ

肩甲骨を
グッと寄せる

肩甲骨を
グッと寄せる

両肘は広げた
ままで

肘を曲げない

手は頭の
後ろへ

手は頭の
後ろへ

⑤
左
右
ス
テ
ッ
プ 

左
右
５
回
ず
つ

A 腰を落として，右足を一歩，右に踏み込む
B 腰を落としたまま，左足をすり足で引き寄せる

・ 膝の屈伸運動
・ 横移動のバランス運動
・ 膝や腰,おしりまわりの筋力アップ

⑥
・⑦
腕
の
上
げ
下
げ
︵背
部
︶各
５
回

⑧
腕
の
上
げ
下
げ
︵胸
部
︶５
回

⑨
上
体
ひ
ね
り 

左
右
５
回
ず
つ

・ 腹に力を入れ，背筋をまっすぐ
にし，上半身を前傾にしたま
ま，ゆっくり左右にひねる

・ 背中と肩甲骨まわりの筋力アップ
・ 体幹のひねり動作

目的・効果

ポイント

目的・効果

ポイント
⑥タオルを背部で短め

に持ち，おしりから
背中をなぞるよう
に上下する

⑦タオルを持ち替え，
肩から頭の上に上下
する

ポイント 目的・効果 ポイント

目的・効果

ポイント

目的・効果

ポイント

ポイント

より深く膝を曲げゆっくりと行う
（足の幅を大きくするのではない！）

★もっとキタエたい！！

・ 両足を広げずに行う
・ タオルを持って，足の動き

に合わせて両手も頭の上
に上げる

・ 踵をできるだけ高くあげる

ステップの動きに負担がある場合は，
両足を広げたままでステップをせずに
重心を片方にかけるだけでOK！

両肘は
広げたままで

ピンッ！

ピンッ！

ピンッ！

ピンッ！

ピンッ！

背
面

背
面

イ ス に 座 っ た 状 態 で 　 同 じ 動 き を して み ま し ょ う ！⑤ 〜 ⑨ を イ ス を 使 って 行 う 場 合

⑥ ⑦＜右ステップの場合＞ ※左ステップの場合は,左足で同様に行う

★もっとキタエたい！！

★もっとキタエたい！！
・ 両手を頭の後ろで組んで

行う

★もっとキタエたい！！

左右交互に
５ 回

左右交互に
５ 回

５ 回５ 回５ 回５ 回

５ 回５ 回

５ 回５ 回

左右交互に
５ 回

左右交互に
５ 回

５ 回５ 回

左右交互に
５ 回

左右交互に
５ 回

イスを使
って

行
う

場
合

イスを使
って

行
う

場
合

イスを使
って

行
う

場
合

＝効果部位

98

A B


