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このマニュアルの⽬的 
本マニュアルは、平成 25 年度に県内各地で実践された⼆次予防事業における経験を基に、それぞれの

現場で予防事業を実践していくうえで必要な評価および個別トレーニングについて整理しました。本マニュアル

の⼤きな特徴は、指導者向けの実践ガイドの役割を果たしている点であり、トレーニングの基本的な考え⽅か

ら、声かけの仕⽅・⽬標の設定の仕⽅まで網羅した点です。本マニュアルによって予防事業の実践が、より安

全に効率よく実践されることで、県⺠の皆様の健康に寄与できれば幸いです。 
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説明の仕方 
①「大きく息を吸います」 
②「(息を)吐きます」 

深呼吸 

説明の仕方 
①「鼻から大きく息を吸います」 
②「口をすぼめて強くフー!!」 

口すぼめ呼吸 首まわし 

説明のしかた 
①「ゆっくり回します」 
②「反対回り」 

上体ひねり ハッフィング 

説明の仕方 
①「腕を胸に回して、大きく息を吸います。」 
②「強く“ハッ”と吐きます」 

説明の仕方 
①「体を斜め上にひねります」 
②「反対にひねります」 

首の横のストレッチ 

説明の仕方 
①「首を横にたおします」 
②「反対にたおします」 

咳払い 

説明の仕方 
①「強く咳をします」 

首の前後のストレッチ 

説明の仕方 
①「ゆっくり前にたおします」 
②「後ろにたおします」 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

左右各1回 

4回 

2回 

2回 

3回 

1回 

1回 

1回 

＜呼吸・嚥下 体操 一覧表＞ 

坂
本
九
「
明
日
が
あ
る
さ
♪
」
に
合
わ
せ
て
行
え
ま
す 
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の し ひ  

説明の仕方 
①「 を します」 
②「( を)ひっ めます」 

の上  

口  

説明の仕方 
①「 に て口 を きまし 」 

説明の仕方 
①「 を上に」 
②「( を) 」 

め 

の ま すぼめ 

説明の仕方 
①「ゆっくり を めます」 
②「反対回り」 

口の め 

説明の仕方 
①「口を て“ ー”」 
②「(口を) めて“ ”!!」 

口の し ひ  

説明の仕方 
①「 ー 」 
②「いー」 

左右 の ま  

説明の仕方 
①「 くらま ます」 
②「 」 

深呼吸 

説明の仕方 
①「大きく吸います」 
②「息を吐きます」 

説明の仕方 
①「 を くらま ます」 
②「( を)すぼま ます」 

ン 

説明の仕方 
①鼻から吸って吐いて ②吸って  

めて を ッ   
 

1  

12 

13 

15 

14 

16 

17 

18 

11 

  

2回 

3回 

1回 

4回 

4回 

1回 

4回 

4回 

2回 

!! 

ー 

ー 

いー 
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