
 

脳に刺激を与える！ 

 

 

 

 

 

【拮抗運動とは】 

左右の手（腕）が異なる動きの運動です。初めは、ゆっくりと行い、慣れてきたら速度をあげましょう。 

認知症予防に効果があると言われる、脳の前頭前野の活性化を図る運動です。 

※ 左右の切り替えを意識しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レベルⅠ 

レベルⅡ 
① 片手を膝の上でグー、胸の前でパーにする。 

② 掛け声に合わせて、グーの手を開きながら胸の前に、パーの手は

握りながら膝の上に下ろす。 

① 胸の前で片手をグー、もう片方の手をパーにする。 

② 掛け声に合わせて、グーとパーを入れ替える。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

① 片手をグーで太ももを叩き、もう片方の手はパーで

太ももの上を前後にさすりながら10数える。 

② 10数えたら、左右の手を入れ替えます。 
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レベルⅣ 

レベルⅢ 
① 片手をグーで胸に、もう片方の手をパーにし、前に突

き出す。 

② 掛け声に合わせて、グーの手を開きながら前に突き出

し、パーの手は握りながら引き、胸に当てる。 

③ この動作を10回ワンセットで繰り返す。 


