
アフターリハ 代表
理学療法⼠ ⽥中 宏樹

夏の暑さに負けず
楽しい体操で

リラックスしませんか？



自己紹介



○理学療法⼠（15年⽬）

○1歳半〜100歳の健康に
関わっています！

○病気予防のための活動



本⽇の流れ

（前半50分）夏バテ中心に

（後半50分）体操

・夏バテについて 15〜20分
・夏バテ効果的なカラダの整え⽅（実践）

・姿勢のチェック
・座ってできる体操
・リクエスト



夏バテしていませんか？



1.⽣活リズムを整える
2.冷房で⾝体を冷やさない
3.⼊浴時は湯船に⼊る
4.睡眠をしっかりとる 

5.適度な運動を⼼がける
6.こまめに⽔分を補給する
7.バランスの良い⾷事を⼼がける

夏バテを防ぐために



⾃律神経を整える



⾃律神経ってなに？

意志で動かすことができない神経

⽬に⾒えなくても⾃律的に働いている



⽣活習慣の乱れ
ストレス
運動不⾜ ⾃律神経↓



⾃律神経の主従関係

交感神経主 副交感神経従

＞



⾃律神経は⽼化する

⼩林弘幸：眠れなくなるほど⾯⽩い 図解 ⾃律神経の話（出典）⼩林弘幸：⾃律神経のギモンを専⾨医がすべて解説！図解 ねむれなくなるほど⾯⽩い．⽇本⽂芸社 2020



朝⽇を浴びる お⾵呂に浸かる睡眠を⼗分とる 腸内環境を整える

瞑想する（呼吸を整える） 姿勢を良くする 適度な運動をするバランスの良い⾷事



体操で自律神経を
整えてみよう



（画像元）ヒューマン・アナトミー・アトラス

後頭下筋群

円を描くようにマッサージ



呼吸筋のケア

Z



上半身を伸ばす

⼿を組んで肩甲⾻から
カラダを上に引き上げるイメージで



深呼吸 ３〜４秒吸って６〜８秒吐く

おへその下（丹⽥）に
空気を溜めるイメージで

（出所）⽇本医師会



・⾝体が熱い
・無気⼒で元気がでない

夏バテによるだるさに効果的なツボ

① ② 太衝（たいしょう）⼤陵（だいりょう）



夏バテによるだるさに効果的なツボ

湧泉（ゆうせん）



後半スタート



①関節の負担が減る
（肩こり、腰痛、膝痛が減る）

②疲れにくくなる
（省エネで動けるようになる）

③⾃律神経が整う
（呼吸が整い過剰な緊張が軽減）

④冷え症が治る
（⾎流がよくなる、代謝が増える）

姿勢を整えると得られる効果



積み木：ズレたら他で修正する

（図）Gary Gurney Certified Rolfer Portland Maineより

姿勢と積み⽊



正常フラットバック猫背スウェイバック



姿勢チェック

壁にすべて付きますか？

②肩甲⾻

①あたま

③おしり

④かかと

腰に⼿が⼊りますか？



座ってできる体操をやってみよう！



お⼿元の資料を参考に
やってみましょう！



ハムストリングス腸腰筋 ⼤腿四頭筋

腸腰筋



ご要望があれば
お答えします！


