
のかおい整形外科の 

Instagramを開設しました！ 

当院の休診日や最新の情報を

お知らせいたします。 

ホームページもあります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

〒308-0127 茨城県筑西市 関本下 1922-1 

当院では運動指導を実施しています！ 

お気軽にご相談ください！ 
診療時間 

▲9:00～13：00 

No.43 

「朝イチ 1分」で身体を目覚めさせるベッド上体操！ 

 ①深呼吸からスタート ②続いて、膝抱えストレッチ ③最後に、軽いひねり運動 

体
操 

 

 

 

 

 

 

 

 

方
法 

 

鼻から息を吸い、お腹をふくら

ませます。そして口からゆっくり

吐き出しましょう。これを 3 回

ほど繰り返すだけで、自然と

「起きる準備」が整います。 

 

 

片膝を両手で軽く抱え、呼吸を

しながら10秒キープ。腰まわり

がほぐれます。両膝を同時に抱

えて左右にゆらゆら揺れるのも

おすすめです。 

 

 

両膝を立てた状態で左右にゆっ

くり倒していきます。背骨周り

がほぐれて体幹も自然と目覚

めていきます。無理のない範囲

で 5〜6回繰り返しましょう。 

 

効
果 

 

ここまでで約 1分で、とてもシンプルですが終わった後は身体がポカポカして、頭もスッキリしている

のを感じられるはずです。この習慣を取り入れるだけで、朝のだるさが軽減され、一日のスタートが

快適になります。朝はまだ身体が完全に起きていない状態なので、無理な動きや反動は NG です。 

忙しい毎日でも、たった 1 分なら続けやすいはず。目覚ましを止めたあと、そのままベッドの上でで

きるこの習慣、ぜひ明日の朝から試してみてください。 

 

 

「朝、目が覚めてもすぐに起き上がるのがつらい…」。そんな日っ

てありませんか？起きてすぐに無理に動こうとすると身体に負

担がかかることがあります。そこでおすすめなのが「ベッドの上で

できる体操」です。身体をやさしく目覚めさせて、その日のコン

ディションを整えましょう。 

 

  


