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グンニーレトち立足片뙘

２．片足立ちトレーニングで転倒予防






















　開眼片足立ちの測定は、体力

テストにおいてバランス感覚の

指標として広く活用されていま

す。このテストでは、どこにも

つかまらずに何秒間片足で立っ

ていられるかを確認しますが、

今回ご紹介する片足立ちトレー

ニングは椅子の背もたれや壁に

つかまって片足立ちを一定時間

維持するトレーニングです。片

足立ちは、脚やお尻、体幹の筋

力を強化し、バランス感覚を向

上させる効果があるため、転倒

予防に非常に有効です。ぜひ筋

トレを週２日、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！

〈月１回〉

筋
ト
レ
de

イ
キ
イ
キ
生
活
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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→

）操体備準（動運しぐほ節関股뙘
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足
を
高
く
上
げ
過
ぎ
な
い

腰
を
反
ら
さ
な
い
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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

腰
を
反
ら
さ
な
い

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也

①椅子の背もたれや壁に右手を添

え、膝を伸ばしたまま右脚を前後

に振る（回程度땇。

②左脚も同様におこなう。

　※反動をつけて大きく振りすぎる

と関節や筋肉を傷めます。お腹に

力を入れ、

小さな動き

から始めま

しょう。

①椅子の背もたれや壁に右手を添

え、右足を上げ秒キープする。

②反対を向いて左手を添え、左足を

上げ秒キープ

する。

※最初は秒程度

からおこないま

しょう。
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ハイキング小組で▲宮城

沖縄戦の話を聞く▲秋田

これからも班でチェックしたいね▲愛知

１時間で人がシール投票▲静岡

静
　
岡

　뗒消
費
税
減
税
を
뗓

　シ

ル
投
票

︻
浜
松
支
部
　
寺
澤
和
代
︼

支
部
は
消
費
税
廃
止
各
界
連

絡
会
の
加
盟
団
体
と
し
て
毎

月
２４
日
に
街
頭
宣
伝
行
動
を

し
て
い
ま
す


　
５
月
の
行
動
は
雨
で
流
れ

ま
し
た
が

シ

ル
投
票
を

準
備
し
て
お
り

参
議
院
選

挙
を
控
え
て
消
費
税
減
税
の

世
論
を
広
げ
る
た
め
に
６
月

１
日

臨
時
の
宣
伝
行
動
を

１２
人
で
と
り
く
み
ま
し
た


　
初
め
て
の
シ

ル
投
票
で

し
た
が

日
曜
日
で
に
ぎ
わ

う
通
行
人
の
目
を
引
き
１
時

間
で
８０
人
が
応
じ
ま
し
た


　
内
訳
は
﹁
廃
止
を
目
指
し

て
緊
急
に
５
％
﹂
４４
人
뗆뗒食

料
品
の
み
５
％
﹂
２５
人
뗆뗒今

の
ま
ま
で
良
い
뗓
１１
人
で
す

が
뗆
財
源
の
こ
と
な
ど
話
し

な
が
ら
楽
し
く
と
り
く
め
ま

し
た
뗇署
名
も
２０
筆
集
ま
り
뗆

﹁
署
名
は
チ


ト

﹂
と

い
う
人
も
シ

ル
投
票
は
し

て
く
れ

高
校
生
な
ど
若
い

グ
ル

プ
が
廃
止
に
뗒賛
成
뗓

と
シ

ル
を
は

て
い
ま
し

た


　
次
回
も
シ

ル
投
票
を


と
話
し
て
い
ま
す


秋
　
田

　原
爆
の
絵
展
に

　１
２
０
人

︻
大
曲
支
部
　
最
上
澄
子
︼

高
校
生
の
描
い
た
﹁
原
爆
の

絵
展
﹂
を
市
役
所
ホ

ル
で

開
い
て
き
ま
し
た
が

今
年

は
被
爆
８０
年
で
も
あ
り

小

組
の
活
動
施
設
で
あ
る
市
の

は
な
び
・
ア
ム
︵
花
火
伝
統

文
化
継
承
資
料
館
︶
で
６
月

３
日

７
日
ま
で
開
き
ま
し

た

戦
後
８０
年
企
画
と
し
て

最
終
日
に

沖
縄
戦
で
父
親

を
亡
く
し
県
内
紙
で
も
取
材

を
受
け
て
い
る
方
に
当
時
の

こ
と
を
語

て
も
ら
い
ま
し

た


　
会
員
の
交
流
を
兼
ね
て
の

プ
チ
バ
ス
旅
︵
５
月
２３
日
︶

で

終
戦
前
夜
の
土
崎
空
襲

ざ

き

つ

ち

の
被
災
体
験
者
か
ら
話
を
聞

い
た
ば
か
り
だ

た
の
で


会
員
・
読
者
の
関
心
も
高
く

原
爆
の
絵
展
に
は

の
べ
１

２
０
人
が
来
場


　
チ
ラ
シ
と
地
元
紙
２
社
の

お
知
ら
せ
記
事
で
知
ら
せ
た

ほ
か

資
料
館
の
つ
い
で
に

入
館
し
た
北
海
道
や
広
島
・

姉
妹
都
市
交
流
で
の
若
い
ア

メ
リ
カ
人
を
案
内
し
た
岩
手

の
５
人
な
ど

驚
き
の
交
流

が
で
き
ま
し
た


宮
　
城

　津
波
被
害
の

　뗒鳥
の
海
뗓へ

︻
太
白
支
部
　
清
水
厚
子
︼

６
月
の
ハ
イ
キ
ン
グ
小
組
は

震
災
で
津
波
の
被
害
に
あ


た
亘
理
町
﹁
鳥
の
海
﹂
に
行

り

わ

た

き
ま
し
た


　
小
雨
の
降
る
あ
い
に
く
の

お
天
気
で
し
た
が

電
車
と

バ
ス
を
乗
り
継
い
で
鳥
の
海

公
園
め
ざ
し
歩
き
ま
し
た


こ
こ
に
は
人
工
の
避
難
丘
が

あ
り
뗆
뗒鎮
魂
と
平
和
の
鐘
뗓

が
設
置
し
て
あ
り
ま
す

ち


う
ど
月
命
日
の
日

み
ん

な
で
鐘
を
鳴
ら
し

お
祈
り

し
ま
し
た

そ
の
後

ふ
れ

あ
い
市
場
で
買
い
物
を
し


昼
食
後

し
ん
ぶ
ん
の
コ
ピ


を
読
み

お
米
の
こ
と
を

話
し
合
い
ま
し
た


愛
　
知

　学
校
ト
イ
レ
に

　生
理
用
品
置
い
て

뗔春
日
井
支
部
뗕
６
月
３
日
뗆

市
の
学
校
教
育
課
・
教
育
総

務
課
と

学
校
ト
イ
レ
へ
の

生
理
用
品
の
設
置
に
つ
い
て

懇
談
し
ま
し
た


　
支
部
か
ら
次
世
代
２
人
を

含
む
６
人
が
参
加

懇
談
の

中
で
뗆小
学
校
４０
校
中
８
校
뗆

中
学
校
１６
校
中
５
校
が
い
ず

れ
か
の
ト
イ
レ
内
に
設
置
し

て
お
り

小
学
校
１
校

中

学
校
２
校
で
は
校
舎
内
の
全

ト
イ
レ
内
に
設
置
済
み
と
わ

か
り
ま
し
た

뗒
安
心
し
て

学
校
生
活
を
送
れ
る
よ
う


ト
イ
レ

ト
ペ

パ

の
よ

う
に
生
理
用
品
を
す
べ
て
の

学
校
の
ト
イ
レ
に
﹂
と
求
め

ま
し
た


　
﹁
設
置
済
み
の
学
校
も
あ

る
と
わ
か

て
よ
か

た
﹂

뗒保
護
者
に
も
知
ら
せ
た
い
뗓

﹁
市
の
担
当
者
が
男
性
ば
か

り
だ

た
が

女
性
が
い
た

ら
話
し
や
す
か

た
﹂
뗒
公

共
施
設
の
ト
イ
レ
に
置
い
て

あ
る
か
ど
う
か

班
で
チ



ク
し
た
い
ね
﹂
等

今
後

の
行
動
に
も
つ
な
が
る
参
加

者
の
感
想
で
し
た

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