
 

健康体操アグリサイズ（座位バージョン） 

 

  農家の方々、市民農園や体験型農園など通して農業を楽しまれている皆様が、「いつまでも農業を続けられるように」、  

「健康寿命を延ばすために」、そんな願いを込めて座ったままで行うことができる健康体操を考案しました。 

  日常の農作業等でのケガを予防し、毎日元気に農作業ができるようにアグリサイズ（座位バージョン）をしましょう！ 

  会議や研修会の合間等でもご活用ください。 

 ◆ １２の体操 ◆ 

  

１．ダイナミック深呼吸 

〇この運動は深呼吸をしながら肩や腰の筋肉を柔らかくすることを目的として行います。 

始まる前は直立で 

 

息を吸いながら胸を張って大きく手を広げる 

 

息を吐きながらゆっくりと体を前に倒す 

 
 

  

２．合点承知ストレッチ（首・体幹の運動） 

〇この体操は首や体幹のストレッチによる姿勢改善を目的としています。 

お腹の前に右手の拳を上に左手の拳を下にして 

拳を合わせる 

 

ゆっくりと右手の拳を挙げながら背中を反らし 

天井をみる 

 

ゆっくりと右手を戻してもう左手の拳に合わせる 

 

 

次に、お腹の前に左手の拳を上に右手の拳を 

下にして拳を合わせる 

 

ゆっくりと左手の拳を挙げながら背中を反らし 

天井をみる 

 

ゆっくりと左手を戻してもう右手の拳に合わせる 

 

 
 

  

 

 

 

 

 



３．一石二鳥体操（首・骨盤の運動） 

〇この体操は首や体幹のストレッチによる肩痛と腰痛の予防・改善を目的としています。 

右手を頭の上に置く 

 

 

挙げている手の方向に首を倒す 

 

 

同時に同側の骨盤を引き上げてこの姿勢を 

５秒間キープする 

 
次に左手を頭の上に置く 

 

 

挙げている手の方向に首を倒す 

 

 

同時に同側の骨盤を引き上げてこの姿勢を 

５秒間キープする 

 
 

  

４．両肩に米俵体操（肩甲骨の運動） 

〇この体操は肩の運動による肩痛の予防・改善を目的としています。 

両肩に米俵を持つように手を当てる 

 

 

ゆっくりと肩甲骨の動きを意識しながら 

肩を前回し 

 

次にゆっくりと肩甲骨の動きを意識しながら 

肩を後ろ回し 

 
 

  

５．豆まき体操 前・斜め（上肢・体幹の運動） 

〇この体操は肩の運動による肩痛の予防・改善と座位バランスの向上を目的としています。 

前方に出し手（右手）はパー、引き手

（左手）はグーにして行う 

 

前方に出し手（左手）はパー、 

引き手（右手）はグーにして行う 

 

右斜め方向に出し手（右手）はパー、 

引き手（左手）はグーにして行う 

 

次に左斜め方向に出し手（左手）はパ

ー、引き手（右手）はグーにして行う 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 



６．手首ぶらぶら体操（抹消の血流促進） 

〇この体操は手首の運動による指先の血行促進と冷え症の改善を目的としています。 

肩の力を抜いて身体の側面に腕をおく 

 

手首をぶらぶらと動かす 

 

力を抜きながら動かすことを意識する 

 
 

  

７．オーエス体操（上肢・体幹の運動） 

〇この体操は上肢体幹の連動した運動による肩こり、腰痛の予防・改善を目的としています。 

体を前に倒しながら前下方に腕を伸ばす 

 

体を戻しながらゆっくり腕を引く 

 

腕を体に戻しながら大きく胸を広げる 

 
 

  

８．カモシカ足ストレッチ（腿裏ストレッチ） 

〇この体操は腿の裏の筋肉のストレッチによる腰痛と膝痛の予防・改善を目的として行います。 

右の足を斜め前に出す 

 

 

膝を伸ばしたままゆっくりとつま先まで 

手を伸ばす 

 

腿の裏の筋肉が伸びているのを感じながら 

姿勢をキープする 

 
次に左の足を斜め前に出す 

 

 

膝を伸ばしたままゆっくりとつま先まで 

手を伸ばす 

 

腿の裏の筋肉が伸びているのを感じながら 

姿勢をキープする 

 
 

  

９．お尻浮かせ体操（下肢の運動） 

〇この体操はお尻と腿の筋肉を使うことによる立ち上がり動作の改善を目的として行います。 

椅子の両端を掴む 

 

 

ゆっくりと腰を持ち上げながら 

姿勢をキープする 

 

ゆっくりと腰を持ち上げながら 

姿勢をキープする 

 

ゆっくりと椅子に座る 

 

 
 



10．ワイパー体操（手首・股関節・つま先） 

〇この体操は肩と股関節の運動を行うことにより肩痛、股関節痛の予防・改善を目的として行います。 

両手両足を前方に出し、手と足の指を大きく開く 

 

両手両足をワイパー運動のように同時に動かす 

 

大きくゆっくりワイパー運動を行う 

 
   

 

  

11.座位ウォーク（全身の運動） 

〇この体操は全身の運動を行うことによる血流の促進と座位バランスの改善を目的として行います。 

椅子に座ったまま足踏みをします 

 

腕を大きく振って膝を高く持ち上げるようにします 

 

ゆっくりと大きく足踏みをします 

 

 

12．ダイナミック深呼吸 

〇この運動は深呼吸をしながら肩や腰の筋肉を柔らかくすることを目的として行います。 

始まる前は直立で 

 

息を吸いながら胸を張って大きく手を広げる 

 

息を吐きながらゆっくりと体を前に倒す 

 
 

 

 

アグリサイズ（座位バージョン）を実践して、ケガの予防に努めましょう。 

  また、立位バージョンのアグリサイズ（準備体操・整理体操）も活用し、安全な農作業をしましょう。 

  農機具での事故も発生していますので、農機具を使用される方は、農機具の運転にも十分に注意して 

安全な農作業をしましょう。 

◆ アグリサイズ（座位バージョン）の動画は、以下のＱＲコードから視聴いただけます。  

 

 

 

   農協共済中伊豆リハビリテーションセンター 

体操の動画（通しは音楽あり）

しは音楽あり） 


