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左右同時にグーパーを 1セットとして 10回。両足の指でしっかりとグーパーをつくる。 

これを 10回繰り返す。（無理はしないこと） 
    
 

    

☆新聞（タオル）ギャザー（椅子に座って行う） 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
☆つま先あげ 

 

 

 

 

 

パー：足の指を大きく広げる グー：足指の付け根から大きく足の指をグっと丸める 

  

① 新聞紙を 1/4に切り、片手で新聞紙をかたく丸める。 

②丸まった新聞紙を足元に置き、両足で指先をうまく使いながら、足指で新聞紙をひろげる。 
破かないように新聞紙のしわもしっかり伸ばす。伸ばして足踏みをする。 

 
③両足の指を使いたぐりよせるように新聞紙を丸める。 
たぐりよせられたら、足裏を使ってかたく丸める 

 

1. イスに座り、かかとを床に着けたままつま先をゆっくり大きく起こし、5秒保つ 

2. その後、ゆっくりと下ろす ※8回程度行う 

やってみましょう！ 

☆手を使わない足指体操 


