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椅子姿勢良く腰掛けたまま、テンポに合わせて踵の上げ下げを 6 回、 
7・8 回目の時に両肘の上下を 1 回する。 
 
1． 膝を伸ばして、踵で交互に床タッチを、4 回繰り返す。 

 
2． 膝を曲げて、つま先で交互に床タッチを、4 回繰り返す。 

 
3． 腰から背中をまっすぐのまま足の付け根から前に倒し、そして戻

る。同時に上半身の動きに合わせて、両手はオールを漕ぐように大
きく動かす。2 回行う。 

 
4．3 と同じ動きを 2 回繰り返す。 
 
5． 肩先に指先を添えて、両肩を4回 前回し、後ろ回しを4回繰り返す。 

 
6． 指を重ね、手のひらをおなかに当て、胴体を左右にゆったりと 1 回

ずつねじる。 
 

7． 指を重ねたまま、腕を前に向かって伸ばすと同時に、背中を後方に
引く。次に、両腕を天井に突き上げて伸びをする。そして両手を左
右に大きく開いて下ろす。 

1． 膝を伸ばして、踵で交互に床タッチを 8回繰り返す。 

 
2． 膝を曲げて、つま先を交互に床タッチを 8 回繰り返す。 

 

3． 椅子からの立ち座りを 1回行う。立ち上がった時に手を叩く。 

 

4． 3.をもう一度繰り返す。 

 

5． 膝を左右交互に 4回持ち上げる。 

 
6． 指を重ねた手のひらをおなかに当て、胴体と首を反対回しで左右

に 1回ずつ、ゆったりとねじる。 
 
7． 指を重ねたまま腕を前に向かって伸ばすと同時に、背中を後方に引く。 

次に、両腕を天井に突き上げて伸びをする。そして両手を左右に
大きく開いて下ろす。 

 
1． 膝を伸ばして踵を床タッチで、同時に手を伸ばして引くことを、手首をたてて

8回繰り返す。 
 

2. 膝を曲げつま先を床タッチを、1.と同じ腕の動きで手のひら内側
に向けたまま、8回繰り返す。 
 

3． 椅子から立ち座りを 1回行う。立ち上がった時に手を叩く。 
 

4． 3 をもう一度繰り返す。 
 

5． 膝を左右交互にゆっくり 2 回持ち上げ、次に 4 回速く持ち上げな
がら上半身をひねり、肘を膝につける。 
 

6． 指を重ねた手のひらを腹に当て、胴体と首を反対回しで左右に4回
少し速くねじる。 

 
7． 指を重ねたまま腕を前に向かって伸ばし、同時に背中を後方に引く。 

次に、両腕を天井に突き上げて伸びをする。そして両手を左右に
大きく開いて下ろす。 
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鎌 倉 は、そこを訪 れるだけでこころが癒 やされる我 が国 が誇 る古 都 です。 

そんな鎌 倉 の「 癒 やし効 果 」 にちなんで、メンタルヘルスのケアを目 的 とした 

「 からだほぐし こころほぐし」 プログラムをご紹 介 します。 

 

 

 

 

からだほぐし こころほぐし CD は以下の QR コードから視聴可能です 

（2024 年 12 月 8 日までの限定公開） 


