
パ タ カ ラ 体 操 
「パパパパパ」「タタタタタ」「カカカカカ」「ラララララ」 

食前に３回繰り返しましょう！！ 

済生会中津病院 理学療法士 岡田和也 
梅田東ブランチ  社会福祉士 笠藤晋也 

TEL:06-6372-0804 

出典：健康ひょうご２１県民運動 



運動頻度 
・１０回１セットで行いましょう       
・１日３から４セット行いましょう 
・１週間に２、３日は行いましょう 
注意事項 
・痛みが出るようであれば控えましょう 
・運動中は息を止めずに行いましょう 
・水分補給はこまめに行いましょう 
・無理に運動は行わないようにしましょう 

正面を見ながらお尻を 
突き出すように膝を曲げます。 
前に倒れそうであれば 
前につかまる物を用意 
しましょう 

なるべく膝を伸ばしたままかかとを上げ
背伸びをします。前に倒れそうであれば
前につかまるものを用意しましょう 
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参考：大阪府理学療法士会 


