
  

 

  

  

   

   

  

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

♪ 履くだけ簡単 転倒防止 ♪ 

5 本指靴下を履くと足指のバランスが改善され、歩行の姿勢が良くなります。

踏ん張りがきくので、捻挫や転倒防止に効果があります。 

 

5 本指靴下 3 つのメリット 
 

①歩行の安定(転倒防止) 

②首・肩コリ症状の改善 

③認知症予防・脳の活性化 

《 実施前 》 実際に日常的な着用と指

の運動を継続したことで、

指のくっつきが解消され

たそうです。歩行の安定に

も繋がりました！ 

《 実施後 》 

⇒ 

⇒ 

この運動を紹介してくれた 

のは、あいごの半日デイサービス 

「フィットネスデイ aigo」青山店の 

皆さんです！ 
 

フィットネスデイ aigo では、他にも

お一人お一人に合わせた最適な運動 

メニューと憩いの時間を提供していま

す。詳しくは裏面をご覧ください♪ 

さらに、足指が自然に動くことで

血液循環を促進し、脳の活性化に

繋がります。 
 

足の指で「グー・チョキ・パー」

運動をするとより効果的です♪ 
 

履くだけなのでお手軽ですね！ 

5 本指靴下、お勧めします！ 

1. 肩甲骨のひねり ( 左右 3 回 ) 

 

3. ぐるぐる肩まわし 

 

2. 肩上げ ( 3 回 ) 

 

両手を組んで真っ直

ぐ前へ伸ばします。

頭はお腹を見るよう

に下を向きます。 

 

そのまま息を吐きな

がら、腕だけを右に

移動させ、息を吸い

ながら真ん中へ。 

 

息を吐きながら今度

は腕だけを左に移動

させ、息を吸いながら

真ん中へ戻します。 

 

両ひじを曲げ、両手

を両肩につけます。

辛い方は、腕を下げ

たままで OK です！ 

 

両肩に手をつけたま

ま、両ひじで円を後

方に描きます。 

 

数回回したら、今度

は前方に回してみま

しょう。 

 

息を吸いながら肩を上げ、吐きながら

下ろしていきます。 

肩甲骨ストレッチ 
 

肩甲骨の動きが良くなると、 

動作がスムーズになり、肩回りの

血行も改善されます。座ったまま

出来るので、テレビの合間に行う

のも良いですね！ 

パー チョキ グー 

足指のグーチョキパー体操 
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春は名のみの風の寒さや (唱歌 早春賦 より) 

 

弊社ホームページに 
繋がるQRコードです 


