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参考9「車両運転等の作業でのストレッチング｣(例)

屋外で行うストレッヂング

　車体や樹木などをストしッチングの補助道具として利用します。事業場の敷地やトラックステー

ションで実施し、実施前に安全の確認を行いましょう。また公共物くガードレール、標識等）をス

トレッチングの補助道具として利用することは控えましょう。

a.車体、樹木などを利用した大鵬前面（太ももの前側）のストレッチング

20～30秒問姿勢を維持し、左右それぞれ1～3回伸ばします

♭.車体、樹木などを利吊した下腿後面（ふくらは哨のストレッチング

20～30秒伺姿勢を維持し、左右それぞれ1～3回伸ばします

c.車体を利用した大腿後面（太ももの後ろ側）のストレッチング　　　

・:乗車ステップを利用する方法

　　　目:後方バンパーを利用する方法

20～30秒間姿勢を維持し、左右それぞれ1～3回伸ばします
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d.車体を利用した体側のストレッチング

　　　ｌ;乗車ステッブ、タイヤを利用する方法　　　

目:後方バンパーを利用する方法

ｌ

20～30秒陛姿勢を維持し、左右それぞれ1～3回伸ばします

e,草体を利用した大腿外側部（太ももの外側）f,車体を利用した上半身のストレッチング　

・瞥部（お尻）・腹部のストしッチング

車姻こ背を向げて立ち､上体を車体に向けひねります20～30秒喬姿勢を維持し、1～3回仲ぱします

2･-30映発姿勢を維持し、

左右それぞれ1～3匝X申ばします

g,事業場σ|獄舎やトラックステーションで行う　

大腿後面汰ももの後ろ齢のストレッチング

１

h.事業場の敷地やトラックステーションで行う　

大腿内側汰ももの内釦のストレッチング

20～30秒間姿勢を維持し、1～3回申ばします　20～30 ～3匝聊ぱします
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