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基 本の
ストレッチ

目 次

ご利用に
あたって

この小冊子では，基本的なストレッチを紹介して

います。おこない方や伸ばす部位が一目で理解で

きるよう配慮しましたので，体育実技や運動部

活動などにお役立てください。

１．無理に伸ばさない。
２．姿勢に気をつけて，ゆっくりとおこなう。
３．反動やはずみをつけない。
４．呼吸をとめない。
５．10～30秒間伸ばす。
６．一方だけでなく，左右バランスよくおこなう。

ストレッチを
おこなうとき
の注意事項

 ２　 上肢のストレッチ

 ４　 体幹のストレッチ

 ６　 下肢のストレッチ

 ８　 ストレッチの組みあわせ

1



基本のストレッチ24　大修館書店2

1 上肢のストレッチ

■ 伸ばす側の腕を肩の高さで
真横に伸ばす。

■ 反対側の腕で真横に伸ばし
た腕を体に引きつける。

■ 伸ばす側の腕を頭の上から
後ろへまわす。

■ もう一方の手でひじをつか
み，ななめ下に引く。

■ 伸ばす側の腕を，手のひら
を上にして体の前に伸ばす。

■ 反対側の手で手のひらをつ
かみ，手前に引く。

■ 伸ばす側の腕を，手の甲を
上にして体の前に伸ばす。

■ 反対側の手で手の甲をつか
み，手前に引く。

■ 体幹が回転しないように
する。

■ 腰をそらないようにする。

■ ひじがそらないように注
意する。

■ 手首を曲げすぎないよう
に注意する。

おこない方 ポイント

肩のストレッチ1 - 1

おこない方 ポイント

肩と腕のストレッチ1 - 2

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

腕のストレッチ（手のひら側）1 - 3

腕のストレッチ（手の甲側）1 - 4
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■ 伸ばす側のひじを曲げて，
手を腰におく。

■ 反対側の手で伸ばす側のひ
じをつかみ，前に引く。

■ 手で頭を押さえながら横に
たおす。

■ 両手で頭の後ろを押さえる。
■ 両手で頭を押しながら前に

たおす。

■ 体の後ろで手を組む。
■ 組んだ手を後ろに引く。

■ 体幹が回転しないように
する。

■ 伸ばしている側の肩が上
がらないようにする。

■ ゆっくりと伸ばし，力を
入れすぎないように注意
する。

■ ゆっくりと伸ばし，力を
入れすぎないように注意
する。

■ しっかりと胸を張る。

おこない方

おこない方

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

胸のストレッチ1 - 8

首の後ろストレッチ1 - 7

首の横のストレッチ1 - 6

肩の後ろのストレッチ1 - 5
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2 体幹のストレッチ

■ 頭の上で伸ばす側の手首を
つかむ。

■ つかんだ手首を引きながら
上半身を横にたおす。

■ 体の前で両手を組む。
■ 背中を丸めながら，手を体

からはなしていく。

■ 伸ばす側の脚を上にして脚
を組む。

■ 体を脚に近づけていく。

■ 伸ばす側の脚を上にして脚
を組む。

■ 両腕でひざを抱え込む。

■ できるだけ手を体からは
なすようにする。

■ 大きなボールを抱え込む
ようなイメージで背中を
丸める。

■ 脚と体がはなれすぎない
ようにする。

■ 脚と体がはなれすぎない
ようにする。

おこない方 ポイント

体側のストレッチ2 - 1

おこない方 ポイント

腰背部のストレッチ2 - 2

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

お尻のストレッチ2 - 3

お尻の外側のストレッチ2 - 4
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■ ひざを曲げて脚を組む。
■ 立てたひざとは反対側の腕

でひざを押して腰をひねる。

■ 伸ばす側の脚を後ろにして
前脚と後ろ脚を交差させて
立つ。

■ 伸ばす側の腰を横に押し出
す。

■ 両脚を前後に大きく開く。
■ 前脚のひざを曲げて腰を落

とす。

■ 「腕立て伏せ」の姿勢になる。
■ ひじだけを伸ばしてあごを

上げる。

■ はずみをつけずに伸ばす。

■ 腰を後ろに引かないよう
にする。

■ 上半身をしっかりと 
立てる。

■ 腰をそりすぎない 
ように注意する。

おこない方

おこない方

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

腹筋のストレッチ2 - 8

股関節の前面のストレッチ2 - 7

お尻と脚の外側のストレッチ2 - 6

腰のストレッチ2 - 5
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3 下肢のストレッチ

■ 伸ばす側の脚を前にして脚を前後
に開く。

■ 前脚のひざを伸ばし，後ろ脚のひ
ざを曲げて上半身を前にたおす。

■ 立った状態で，かべなどに手をか
けて体を安定させる。

■ 体の後ろで，伸ばす側の足をもっ
てお尻の方に引きつける。

■ 股関節を左右に開いて，両手で体
を支える。

■ 徐々に腰を落としていく。

■ 伸ばす側の脚を伸ばし，反対側の
脚はひざをついてしゃがむ。

■ 徐々に腰を落としていく。

■ ひざを押し込みすぎない
ように注意する。

■ 腰を後ろに引かないよう
にする。

■ できるだけ，上半身を 
立てるようにする。

■ 伸ばす側のつま先が 
前を向くようにする。

おこない方 ポイント

太もも後面のストレッチ3 - 1

おこない方 ポイント

太もも前面のストレッチ3 - 2

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

股関節の内側のストレッチ3 - 3

太ももの内側のストレッチ3 - 4
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■ 伸ばす側の脚を後ろにして
脚を前後に大きく開く。

■ 前脚のひざを曲げて，徐々
に体重を前に移す。

■ 伸ばす側の脚を後ろにして
脚を前後に開く。

■ 両脚のひざを曲げて，徐々
に腰を落としていく。

■ 立った状態で，かべなどに
手をかけて体を安定させる。

■ 足の甲を下にして足の指を
地面に押しつける。

■ 足裏を立てた状態で，ひざ
立ちになる。

■ 徐々に体重を後ろの方にか
けていく。

■ かかとが浮かないように
する。

■ かかとが浮かないように
する。

■ バランスをくずさないよ
うに注意する。

■ 伸ばすときはゆっくりと
おこなう。

おこない方

おこない方

おこない方

おこない方

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

足裏のストレッチ3 - 8

すねの前面のストレッチ3 - 7

ふくらはぎ下部のストレッチ3 - 6

ふくらはぎ上部のストレッチ3 - 5



ストレッチの組みあわせ 「バスケットボールの場合」を参考に，自分に必要
なストレッチのリストをつくって体育授業や運動部
活動で活用してみよう。
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バスケットボールの場合

肩のストレッチ1 - 1

股関節の内側の
ストレッチ

3 - 3

腕のストレッチ
（手のひら側）

1 - 3

太もも前面の
ストレッチ

3 - 2

お尻の外側のス
トレッチ

2 - 4

太もも後面の
ストレッチ

3 - 1

股関節の前面の
ストレッチ

2 - 7

ふくらはぎ上部
のストレッチ

3 - 5

（　　　　　　　　　　）の場合


