
                               

う
き
８
体
操
が
完
成
し
、
敬
老
会
や
出
前

講
座
な
ど
地
域
の
集
い
の
場
や
母
親
学
級
、

う
き
は
祭
り
な
ど
で
、
幅
広
く
実
際
の
運
動

方
法
な
ど
を
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。
ひ
と

り
で
、
ふ
た
り
で
、
み
ん
な
一
緒
に
は
じ
め

る
ば
ー
い
！ 

■
「
う
き
８
体
操
」
に
期
待
で
き
る
こ
と 

う
き
８
体
操
の
主
な
効
果
と
し
て 

★
股
関
節
周
り
の
筋
力
ア
ッ
プ 

★
膝
周
り
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
力
ア
ッ
プ

な
ど 

こ
の
筋
力
が
低
下
す
る
と
… 

・
座
骨
神
経
痛
・
大
腿
骨
頸
部
等
骨
折 

・
尿
漏
れ
・
腰
痛
な
ど 

・
変
形
性
関
節
症
・
膝
痛 

・
す
り
足
、
歩
幅
の
減
少
に
よ
る
転
倒
な

ど
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

股
関
節
や
膝
ま
わ
り
の
筋
力
は
床
な
ど

低
い
位
置
か
ら
の
立
ち
上
が
り
や
お
風
呂

な
ど
の
浴
槽
へ
の
ま
た
ぎ
動
作
、
掃
除
機
や

床
掃
除
、
玄
関
動
作
な
ど
の
生
活
動
作
に
必

要
な
筋
力
で
す
。 

ま
た
、
今
は
動
作
等
生
活
に
支
障
は
な
い

方
で
も
、
座
位
で
の
仕
事
の
多
い
方
な
ど
運

動
不
足
の
方
が
低
下
し
や
す
い
筋
肉
で
も

あ
り
ま
す
の
で
休
憩
時
間
な
ど
の
運
動
と

し
て
も
お
す
す
め
で
す
。 

  

■
※
た
だ
し
…
（
必
読
） 

正
し
い
姿
勢
や
適
切
な
回
数
を
実
施

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
二
十
回
以
上
な

ど
回
数
を
増
や
し
す
ぎ
る
と
、
フ
ォ
ー
ム

（
姿
勢
）
が
く
ず
れ
、
逆
に
関
節
等
を
痛

め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
回
数
を

増
や
す
よ
り
、
フ
ォ
ー
ム
を
鏡
な
ど
で
見

直
し
、
正
し
い
姿
勢
で
ゆ
っ
く
り
行
う
と
、

は
じ
め
は
数
回
で
も
効
果
を
感
じ
ら
れ

る
は
ず
で
す
。 

痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
う
こ
と
が
大

切
で
す
。
痛
み
な
ど
あ
る
方
は
医
師
や
理

学
療
法
士
、
健
康
運
動
指
導
士
な
ど
へ
ご

相
談
く
だ
さ
い
。 

                

■
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の
裏
面
に
は
… 

「
口
腔
体
操
」
＆
「
う
き
８
ス
ト
レ
ッ
チ
」 

★
口
腔
体
操 

 

言
語
聴
覚
士
が
い
つ
ま
で
も
お
い
し
く

食
べ
る
・
楽
し
く
し
ゃ
べ
る
こ
と
を
目
的
に
、

お
口
の
機
能
向
上
の
た
め
の
体
操
、
早
口
言

葉
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
し
た
。 

・
食
事
の
時
、
よ
く
咳
き
込
む
、
む
せ
る 

・
舌
を
よ
く
噛
む 

な
ど 

唾
液
の
分
泌
の
改
善
や
お
口
の
ま
わ
り

の
筋
肉
の
動
き
を
改
善
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。 

★
う
き
８
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

う
き
８
体
操
の
動
き
を
よ
り
効
果
的
に

し
た
り
、
関
節
や
筋
肉
の
動
き
を
よ
く
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ
も
８
個
に
ま
と
め
ま
し
た
。
う

き
８
体
操
と
セ
ッ
ト
で
し
た
り
、
仕
事
な
ど

の
合
間
に
す
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。
痛

み
が
あ
る
方
な
ど
は
ま
ず
は
ス
ト
レ
ッ
チ

か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

息
を
こ
ら
え
ず
ゆ
っ
た
り
と
、
気
持
ち
の

よ
い
範
囲
で
行
い
ま
す
。 

        

●問合せ 保健課 ℡75-4960 

3 月末にうきは地区のリハビリ専門職のみなさんとう

きは市で作成した「うき８体操」。徐々にみなさんに活用

していただいています。 

9 月 15 日号げんきアップで、うき８体操の前半①～④

番について解説しましたが、今回は後半の⑤～⑧番の解

説と、同時作成した体操等についてもお知らせします。 

↑
う
き
８
体
操
の
裏
面 

う
き
８
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
モ
ニ
タ
ー
と

し
て
貸
し
出
し
を
し
て
い
ま
す
。
詳
し

く
は
保
健
課
（
℡
７
５
～
４
９
６
０
）

ま
で
。
（
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
。
） 

★
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
配
布
中
で
す
。 



                               

                              
 

 

横から見て

耳・肩・股

関節・膝・

くるぶしが

一直線上に

ある姿勢が

理想的な基

本姿勢。 

うき８体操①～④番（9 月 15 日号参照）が無理なく行えるようであれば⑤～⑦番にト

ライしてみましょう。⑧番は初心者の方にもおすすめの体操です。 

☆ここがポイント☆ 

⑤、⑥、⑦共通基本姿

勢からスタート。 

まずは下半身、上半身

の動きをそれぞれ確

認。 

両方が無理なくでき

るようであれば全身

一緒に動かす。 

全身運動になると強

度が強くなるので回

数は 2、3 回からスタ

ートする。 

①上半身の姿勢が崩

れないように気を

つける。 

②膝は爪先の方向へ

曲げる。膝が爪先よ

り前に出ないよう

注意。 

③視線がさがらない

よう気をつける。 

⑧は歩幅が狭くなる

ことを予防し、運動不

足によるむくみや姿

勢改善にも効果的。ウ

ォーキングの前後の

体操としてもおすす

め！ 


