
おふろ上がりのストレッチは
睡眠の準備運動としても効果的

体が温まり、筋肉や関節が柔らかくなるおふろ上がりは、
体をほぐすストレッチをするのに最適の時間です。
質のよい睡眠をとることにもつながるので、

よく眠れないと感じている方は、ぜひ行ってみてください。

1

壁に背中をつけて開脚

ポイント

硬いのが悩みの種なのが股
こ

関節
かんせつ

。
壁に背中をつけ、ひざを伸ばして
左右に広がるだけ脚を広げます。
両手を横について、胸を張り、お
へそを前に出すようにすると、もも
の内側がよく伸びるのがわかりま
す。30秒キープを2回。

あおむけで
両ひざ倒し
あおむけに寝て両ひざ
を立てます。そこから
ゆっくりと両ひざを左
に倒していき、20～30
秒くらいキープしましょ
う。左右2回ずつ。
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うつぶせで
おなか伸ばし
顔を正面に向けてうつ
ぶせに寝た状態からひ
じをついて体を起こし、
腰を反らせます（腕を伸
ばして反ると腰を痛め
るので注意！）。20～
30秒キープで、2回。

背中を
壁に
つけて

日
の
終
わ
り
に
湯
船
に
ゆ
っ

く
り
つ
か
る
と
、
ほ
っ
と
た

め
息
が
出
て
、
気
持
ち
も
筋
肉
も
ほ

ぐ
れ
、
そ
の
日
の
疲
れ
が
と
れ
る
よ

う
な
気
が
し
ま
す
ね
。
そ
ん
な
お
ふ

ろ
上
が
り
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
に
最
適
。

お
ふ
ろ
か
ら
出
た
あ
と
は
体
が
温
ま

っ
て
い
る
の
で
、
体
が
硬
い
方
で
も
、

筋
肉
や
関
節
が
柔
ら
か
く
な
り
、
ス

ト
レ
ッ
チ
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
深
く
質
の
よ
い

睡
眠
を
得
る
た
め
に
も
お
勧
め
。
寝

付
き
が
悪
い
方
や
睡
眠
が
浅
い
と
感

じ
て
い
る
方
は
、
寝
る
た
め
の
準
備

運
動
と
思
っ
て
、
ゆ
っ
く
り
息
を
吐

き
な
が
ら
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
き
は
、

柔
ら
か
す
ぎ
る
布
団
や
マ
ッ

ト
レ
ス
の
上
で
は
正
し
い
姿
勢
が
と

れ
な
い
の
で
、
畳
や
カ
ー
ペ
ッ
ト
の

上
に
バ
ス
タ
オ
ル
や
座
布
団
を
置
く

な
ど
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
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お
ふ
ろ
上
が
り
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を

ひざ立ちになって両手をつき、四
つん這

ば

いの姿勢から少しずつおし
りを下ろして正座にしていきなが
ら、肩を伸ばします。ひじをしっか
り伸ばし、息を吐きながら30秒くら
いキープしましょう。2回。

正座で肩伸ばし

うつぶせで
おしり揺らし
うつぶせになって、両
手をあごの下に置きま
す。おしりを軽くゆらゆ
らと左右に揺らしましょ
う。おしりが浮くほど頑
張らなくても結構です。
腰や背中がほぐれます。
1分くらいを目安に。

ひざとももの
裏伸ばし
あおむけに寝てひざを
立てた姿勢から、片足
だけ天井に向かって上
げます。両手をひざの
裏に当てて、顔の方に
引き寄せるようにし、20
～30秒キープします。
左右2回ずつ。

3ポイント

4ポイント

6ポイント

床に横たわり
片手片足背伸び
左手を上げ、左手と右足
で上下に背伸びをします。
5～10秒くらい伸ばしたら、
次に、右手を上げ、右手
と左足で背伸びをします。
左右2～3回ずつ。

2ポイント

顔を
上げて

片足は
床に下ろ
したまま

5ポイント

7ポイント

つま先は
楽に

おへそを
前に出す
ように

おしりを
下ろして
正座

肩を
伸ばして

腕は
伸ばさずに

リラックス
しながら

両手は
ひざの裏に

足は
軽く床に
ついた
まま

床から
浮かさずに


