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●●●●●●ホ ッ ト ラ イ ン

１．ふくらはぎとすねの筋トレで転倒予防

しぐほ首足、１ ）ねす（げ上先まつ、２ ）ぎはらくふ（げ上とかか、３

①右足を前に伸ばし뙘かかとをつけ뙘

つま先を天井に向ける。

②膝を伸ばしたまま、つま先を床に

つける。

③①と②を繰り返す（回程度땇。

④左足も同様におこなう。

①足の裏が床につく高さの椅子に背

筋を伸ばして座る。

②数を４つ数えて、뙘でかかとを

上げて、뙘で下ろす（かかとを

あげたときに、ふくらはぎに力が

入っていることを確認する땇。

回×１セットから始め、慣れてき

たら２～３セットおこなう。

①足の裏が床につく高さの椅子に背

筋を伸ばして座り、若干両足を前

に出す。

②数を４つ数えて、뙘でつま先を

できる限り上げて뙘뙘で下ろす뙙

回×１セットから始め、慣れて

きたら２～３セットおこなう。
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じょうほうかや

博士（公衆衛生学땇。健

康運動指導士。一般社団

法人놘‐놡놼놺놭놼놫놰協会代表

理事。専門はストレッチ

指導者養成とフレイル予

防の運動指導。マットで

おこなう分音楽ストレ

ッチ「のび

体操놜놷놪놱놼뇁

（マットノ

ビティ땇」

を놧놷놽놢놽놪놭

で配信中→

〈新連載〉
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筋力トレーニングを

おこなう際の注意点

・準備運動をしてからおこなう

・呼吸を止めない

・正しいフォームで

・楽にできるところから始める

・関節痛や高血圧などの持病が

ある方は、医療機関に相談し

てからおこなう

・おこなう頻度は週に２日程度

・安定した椅子を使う

筋
ト
レ
de

イ
キ
イ
キ
生
活
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
　今月から「筋トレ놬놭イキイキ

生活」が始まります。昨年度は

動ける身体づくりを目標に、さ

まざまなストレッチをご紹介し

ましたが、今回は自宅で簡単に

できる筋力トレーニングをご紹

介していきます。

　筋力・筋量を維持することは

フレイル（健康な状態と要介護

状態との間の段階）や転倒予防

となるだけでなく、骨量の維持

や代謝の改善にもつながりま

す。ぜひ筋トレを週２日、紹介

してきたストレッチは毎日おこ

ない、イキイキ生活を送りまし

ょう！

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也
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ホットラインの投稿は編集部メールアドレス　s-press@shinfujin.gr.jp へ
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コメントもしっかり読んで

▲神奈川

防災食も試食▲三重

땎まずはやってみよう」と▲愛知

知りたいことが聞けた▲新潟

　

神
奈
川

　
班
で
高
校
生
の

　
原
爆
の
絵
展

︻
足
柄
上
支
部
さ
く
ら
草
班

　
間
宮
真
理
子
︼
昨
年
１０
月

の
班
会
で

日
本
被
団
協
の

ノ

ベ
ル
平
和
賞
受
賞
を
受

け

広
島
の
高
校
生
の
原
爆

の
絵
の
展
示
会
を
し
た
い
ね

と
盛
り
上
が
り
ま
し
た


　
平
和
記
念
資
料
館
に
問
い

合
わ
せ

６３
枚
の
作
品
を
借

り
て

生
涯
学
習
セ
ン
タ


の
空
き
状
況
を
調
べ
て
日
程

を
決
め
ま
し
た

チ
ラ
シ
は

読
者
に
お
願
い
し

町
長
か

ら
メ

セ

ジ
文
を
も
ら

い

当
日
は

町
長

副
町

長

教
育
長

議
員
も
来
場

し
ま
し
た


　
２
０
０
７
年

２
０
１
６

年
の
９
年
間
の
作
品
６３
枚
と

高
校
生
の
コ
メ
ン
ト
も
展

示

し

か
り
読
む
人
が
多

か

た
で
す
뗇私
た
ち
も
뗆初

め
て
見
る
作
品
と
コ
メ
ン
ト

に
感
動
し
ま
し
た

会
場
に

は
募
金
箱
を
置
き


千
羽
鶴
を
折

て
い

た
だ
き

送
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た


　
一
大
イ
ベ
ン
ト
に

班
で
と
り
く
み

仲

間
の
力
を
感
じ
ま
し

た


　

新
　
潟

　
班
会
で

　
介
護
学
習

︻
新
潟
支
部
寒
菜
班
　
杉
野

恵
子
︼
毎
月
の
班
会
を
工
夫

し

班
ニ


ス
で
読
者
に

も
知
ら
せ
て
小
組
の
人
も
多

く
参
加
し
て
い
ま
す


　
今
月
の
班
会
は

会
員
の

飯
塚
孝
子
さ
ん
を
講
師
に
介

護
学
習
会

뗒
一
人
暮
ら
し

に
な

た
時
知

て
お
き
た

い
支
援
や
介
護
制
度
﹂
と
題

し
て
質
問
も
含
め
て
２
時
間

程
で
し
た

チ
ラ
シ
を
新
婦

人
し
ん
ぶ
ん
に
折
り
込
む

と

他
班
か
ら
も
参
加
し


１８
人
で
し
た


　
高
齢
者
が
利
用
で
き
る
支

援
や

相
談
先
を
聞
き
ま
し

た
뗇介
護
保
険
料
が
高
く
뗆新

潟
市
で
は
シ


ト
ス
テ
イ

を
減
ら
し
て
特
養
に
転
換


ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
が
減
り

施

設
も
か
な
り
減

て
い
る


施
設
の
利
用
料
も
高
く
て
入

れ
る
か
も
含
め
て
心
配
に
な

り
ま
し
た

状
況
に
よ

て

相
談
窓
口
が
あ
り

高
齢
化

が
進
む
中

お
互
い
に
つ
な

が

て
元
気
で
生
き
て
い
き

た
い
と
強
く
感
じ
ま
し
た


　

愛
　
知

　
初
め
て
の

　
次
世
代
会
議

뗔守
山
支
部
　
酒
井
あ
ゆ
み
뗕

３
月
３１
日

支
部
で
初
め
て

の
次
世
代
会
議
を
し
ま
し

た

バ
ラ
バ
ラ
し
て
い
る
真

ん
中
世
代
の
つ
な
が
り
を
作

ろ
う
と
呼
び
か
け
て
集
ま
り

ま
し
た

昨
年

新
婦
人
の

会
員
に
な

た
次
世
代
の
Ｋ

さ
ん
と
私

そ
し
て
Ｚ
ｏ
ｏ

ｍ
参
加
の
Ｓ
さ
ん

手
作
り

の
シ

コ
ラ
ケ

キ
と
チ


コ
を
い
た
だ
き
な
が
ら

楽

し
く
話
が
弾
み
ま
し
た


　
新
婦
人
し
ん
ぶ
ん
を
読
み

合
わ
せ

一
言
発
言
か
ら


子
ど
も
の
居
場
所
作
り
の
要

求
も
出
さ
れ
ま
し
た

や
れ

る
こ
と
を
や
れ
る
人
が
﹁
ま

ず
は
や

て
み
よ
う
！
뗓と
뗆

夏
休
み
に
子
ど
も
の
居
場

所

子
ど
も
食
堂
を
開
催
す

る
話
が
で
ま
し
た


　
グ
ル

プ
ラ
イ
ン
を
作

り

支
部
の
３８
人
の
次
世
代

が
つ
な
が
る
足
掛
か
り
が
で

き
ま
し
た

次
世
代
の
元
気

な
活
力
を
感
じ

今
後
が
と

て
も
楽
し
み
で
す


　

三
　
重

み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ

新
婦
人
ま
つ
り

뗔菰
野
支
部
　
諸
岡
久
美
子
뗕

の

こ

も

５
月
１１
日

뗒
み
ん
な
で
ワ

イ
ワ
イ
集
ま
ろ
う
﹂
と
新
婦

人
ま
つ
り
を
開
き

会
員
２４

人
と
ゲ
ス
ト
２
人
が
集
ま
り

ま
し
た


　
暮
ら
し
部
の
会
員
が
中
心

と
な
り

災
害
時

カ
セ


ト
コ
ン
ロ
を
使
い

お
湯
ポ

チ

レ
シ
ピ
で

ご
飯
や
蒸

し
パ
ン
を
作

た
り

缶
詰

の
ミ

ク
ス
ビ

ン
ズ
入
り

ひ
じ
き
サ
ラ
ダ
な
ど

お
い

し
く
て
簡
単

便
利
な
防
災

食
を
体
験

リ


ク
に
入

れ
る
と
２０
뗞
に
な
る
防
災
グ


ズ
も
展
示
し
ま
し
た


　
会
員
に
よ
る
뗒民
話
語
り
뗓

に
聞
き
入
り
뗆
뗒さ
ん
ぽ
뗓
뗒青

い
空
は
﹂
を
み
ん
な
で
歌
い

ま
し
た

き
も
の
リ
フ



ム
뗆
押
絵
뗆
パ

チ
ワ

ク
뗆

絵
手
紙

短
歌
の
小
組
の
作

品
展
示
コ

ナ

も
好
評
で

し
た



