
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
軽い運動で肩の血行が良くなりますよ！ 

 
    

 

肩こり予防！肩甲骨を動かしましょう。 
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のりのり♪すぽしん体操 

肩の上げ下げのストレッチ 

肩のぐるぐる運動 

 
①両肩を上げ 10 秒キープ 
 

 
②ストンと一気に肩を脱力する（5 回繰り返す） 
 

 
①肩の付け根に両手を置く 

  
②胸を張りながら大きく肩を回す（20 回） 

 

 
③反対方向も同様に行う（20 回） 

 

両手を肩に置けない人は 

胸の前でグーポーズして 

回しましょう 

一緒にやって

みましょう！ 


