
出典：Honda高齢ドライバー用プログラム「健康ドライブ体操」　 監修：青柳幸利（東京老人総合研究所　運動科学研究グループ　研究所長）

【使用上の注意】

●身体の柔軟性には個人差があるので、
　無理をしないようにしましょう。

●事故やケガの防止のため
　安定した壁やイスを使用してください。

●屋外でストレッチをする場合は
　安全な場所で行いましょう。
　※体操中に痛みを感じたら無理をせず中止してください。

◎血行が良くなる
◎動作をスムーズにする

ストレッチの効果

https://www.honda.co.jp/safetyinfo/senior/

◎疲労をおさえる
◎注意力を高める

「ふくらはぎ」
運転でよく使う足のストレッチ1

「肩」
ハンドル操作をするときに
よく使う肩の筋肉をほぐしましょう

Hondaの交通安全
高齢者の皆さまへ

「足首とすねの前」
足首やすねの前の筋肉を伸ばします
●イスに浅く腰掛けて、体を後ろに傾けます。この時、
　枕やクッションで背中を支えるとよいでしょう。
●両足を前に伸ばし、両足のかかとを床につけます。つ
　ま先をできるだけ伸ばし、その
　まま10秒間姿勢を保ちます。
　※安定したイスを使用してください。

●両手を伸ばし、壁にぴったりと
　つけます。
●右足を30～60センチほど後ろ
　に引きます。
●かかとを床につけ、右足のひざ
　を伸ばします。
そのまま10秒間姿勢を保ちます。

「首」
安全確認などで動かす
首の筋肉をほぐしましょう
●背筋をまっすぐ伸ばします。
●頭を右に、張りを感じるところまでゆっくりと回しま
　す。そのまま10秒間姿勢を保ちます。
　※左側も同じように行います。

高齢になればなるほど首が回りにくくなる傾向にありますが、これ
は筋力の衰えではなく、筋肉や関節が固くなったことが原因です。

●手を組んで頭の上にもっていきます。
●そのまま天井に向けて伸ばすようにし
　ます。そのまま10秒間姿勢を保ちます。

●右腕を前に伸ばします。
●左手で右ひじをつかみ、体
　の方に引き寄せます。その
　まま10秒間姿勢を保ちます。
　※左腕も同じように行います。
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「手首」
ハンドル操作では、
手首を柔らかくすることが重要です
●両手の手のひらを合わせます。
●そのままの状態で両肘を上げ
　ていき、地面と平行になるよう
　にします。そのまま10秒間姿勢
　を保ちます。
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本田技研工業（株）C

知っておきたい 交通安全のお話 １

安全・快適に運転していただくために～

運転前のストレッチ

試してみ
ましょう！

試してみ
ましょう！

※左足も同じように行います。

本田技研工業(株)安全運転普及本部  TEL：03(5412)1736

●営利目的での利用はおやめください ●内容の無断転載、無断改変、一部抜粋して
の利用はおやめください ●その他、使用に関するご質問はお問い合わせください

https://global.honda/jp/safetyinfo/senior/

https://global.honda/jp/safetyinfo/senior/



