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動運しぐほ놊
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
　加齢に伴い、筋力は徐々に低

下していきます。特に下肢や体

幹の筋肉が弱くなると、立ち上

がりや歩行といった日常の動作

が難しくなり、生活の質にも影

響を及ぼします。

　なかでも、大臀筋（お尻の筋
だ い で ん き ん

肉）は、体幹の安定性を高め、

重心のコントロールを助ける重

要な役割を担っており、転倒予

防には欠かせない筋肉です。ま

た、立ち上がり動作や歩行速度

にも深く関与しており、大臀筋

の筋力を維持・向上させること

は、健康寿命の延伸にもつなが

ります。

　今回は、仰向けの姿勢で無理

なく行えるエクササイズ「ヒッ

プリフト땏です뙙お尻の筋肉を意

識しながら、ゆっくりと動作を

繰り返すことで、大臀筋を効果

的に鍛えることができます。週

に２回の筋力トレーニングと、

毎日のストレッチを習慣にする

ことで、いつまでもイキイキと

した生活を目指しましょう。

〈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。全身運動

で代謝アップ！朝体操の

新 定 番

「ノビテ

ィ体操」

を놧놷놽놢놽

놪놭で配信

中→

）動運げあ尻お（トフリプッヒ놊
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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

・週に２日程度おこなう



腰を反らさない

４．お尻を鍛えて健康寿命延伸

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也
　仰向けになり、右膝を抱えて秒伸ば

します뙙左側も同様におこないましょう뙙

①両膝を立て肩幅程度

に足を広げる。両手は

お尻の横に置き、お腹

はへこませる。

　

②１、２でお尻を持ち

上げ뙘３뙘４で下ろす뙙

胸からももまでが一直

線上になるところまで

お尻を持ち上げます。

　回程度から始め、

慣れてきたら回×３

セットおこないましょ

う。땆セット間の休憩

時に、１のほぐし運動

を入れましょう） 腰を反らさない

●●●●●●　ホ ッ ラト ンイホットラインの投稿は編集部メールアドレス へ
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地域在住の被爆者の話を▲神奈川次世代に語り継ぐ▲大阪

折り鶴뙘絵本뙘署名コーナーも▲福岡

校内で実現▲山口

神
奈
川

　被
爆
体
験
を
聞
く

　班
会

︻
相
模
原
南
支
部
い
ち
ご
み

る
く
班
　
近
藤
広
美
︼
７
月

の
班
会
は
﹁
地
域
在
住
の
被

爆
者
の
お
話
﹂
を
聞
く
会
で

し
た

事
前
に
チ
ラ
シ
な
ど

で
宣
伝
し

地
域
の
方
も
含

め
１７
人
の
参
加
で
し
た

被

爆
者
の
方
は

５
歳
の
時


広
島
で
被
爆
し

祖
母

姉

を
亡
く
さ
れ
た
こ
と
や
そ
の

後
の
ご
苦
労

ま
た

被
団

協
の
語
り
部
と
し
て
の
活
動

な
ど
を
話
し
ま
し
た


　
参
加
者
か
ら

뗒
体
験
さ

れ
た
方
の
お
話
を
聞
く
の
は

初
め
て
﹂
뗒
鉄
を
溶
か
す
温

度
以
上
の
熱
の
原
爆
の
す
さ

ま
じ
さ
に
驚
い
た
﹂
뗒
戦
争

は

絶
対
に
起
こ
し
て
は
い

け
な
い
﹂
な
ど
の
感
想
が
あ

り
ま
し
た


　
８
月
の
﹁
平
和
の
波
﹂
と

し
て

地
域
に
広
げ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
し
た


大
　
阪

　뗒平
和
の
鐘
뗓

　鳴
ら
す
集
い

︻
枚
方
支
部
野
花
班
　
平
田

恵
美
子
︼
広
島
に
原
爆
が
投

下
さ
れ
た
８
月
６
日

枚
方

市
村
野
の
光
明
寺
で
﹁
平
和

の
鐘
﹂
を
鳴
ら
す
つ
ど
い
が

毎
年
行
わ
れ
て
い
ま
す


　
８０
年
目
を
迎
え
る
今
年

も

光
明
寺
で
６
日
午
前
８

時
１５
分
に
原
爆
で
犠
牲
に
な


た
人
々
を
追
悼
す
る
た

め
뗆
뗒平
和
の
鐘
뗓
を
つ
き
뗆

参
列
者
全
員
が
黙
祷
を
さ
さ

と

う

げ
ま
し
た


　
羽
田
雅
法
住
職
と
野
花
班

の
１０
人
が
参
加
し

뗒
戦
争

は
嫌
だ
！
﹂
と
い
う
思
い
を

込
め
て
鐘
を
つ
き
ま
し
た


一
発
の
原
子
爆
弾
は

多
く

の
命
を
奪
い

人
々
の
人
生

を
変
え
た
の
で
す

広
島
の

歴
史
を
二
度
と
繰
り
返
さ
な

い
た
め
に

私
た
ち
が
次
の

世
代
へ
語
り
継
い
で
い
く
使

命
が
あ
り
ま
す


山
　
口

　高
校
の
校
内
で

　原
爆
の
絵
展

︻
岩
国
支
部
　
山
中
式
代
︼

７
月
１５
日

１８
日
の
４
日

間

市
内
の
高
校
で

高
校

生
と
被
爆
者
と
の
共
同
制
作

﹁
原
爆
の
絵
﹂
展
と
し
て
展

示
で
き
ま
し
た


　
毎
年
原
水
協
主
催
で
市
役

所
ロ
ビ

で
や
り
ま
す
が


﹁
高
校
生
に
見
て
も
ら
え
て

い
な
い
﹂
뗒
同
じ
高
校
生
が

描
い
た
の
だ
か
ら
共
感
し
て

も
ら
え
る
だ
ろ
う
﹂
뗒
新
婦

人
し
ん
ぶ
ん
に
も
他
支
部
の

と
り
く
み
が
載

て
い
た
﹂

と
高
校
に
展
示
を
お
願
い
し

ま
し
た


　
事
前
に
高
校
を
訪
ね

教

頭
先
生
に
お
願
い
の
文

書
や

新
聞
記
事
な
ど

を
渡
し
説
明

뗒
美
術

の
担
当
と
相
談
し
て
み

ま
し

う
뗓と
言
わ
れ
뗆

後
日
快
諾
の
連
絡
を
受

け

絵
を
十
数
枚
持


て
打
ち
合
わ
せ
を
し
ま

し
た

生
徒
昇
降
口
近

く
に
ス
ペ

ス
を
設
け

絵

作
成
の
説
明
文
と
学
校
が
選

ん
だ
８
枚
の
絵
を
展
示
し
ま

し
た


　
美
術
部
の
生
徒
か
ら
は

﹁
同
じ
高
校
生
が
描
い
た
と

は
思
え
な
い
く
ら
い
リ
ア
ル

で
迫
力
の
あ
る
絵
だ
と
思


た

戦
争
の
辛
さ

悲
し
み

が
伝
わ

て
く
る
﹂
と
感
想

が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
뗇
ま
だ
뗆

市
内
２
校
に
し
か
お
願
い
に

行

て
お
ら
ず

順
次
訪
ね

よ
う
と
考
え
て
い
ま
す


福
　
岡

　文
化
祭
で
高
校
生
の

　原
爆
の
絵

︻
八
幡
東
支
部
︼
高
校
生
が

描
い
た
原
爆
の
絵
を

九
国

大
付
属
高
校
の
文
化
祭
で
展

示
し
ま
し
た


　
折
り
鶴
や
絵
本

署
名
コ


ナ

も
用
意
し

約
１
０

０
人
が
見
に
き
ま
し
た

署

名
も
３４

折
り
鶴
も
た
く
さ

ん
折
り
ま
し
た

뗒
家
に
帰


て
折
り
ま
す
﹂
と
い
う
人

も
い
ま
し
た


　
﹁
広
島
の
高
校
生
が
描
い

た
原
爆
の
絵
で
す
﹂
뗒
被
爆

者
の
声
を
絵
に
し
て
い
ま

す
﹂
と
入
り
口
前
で
呼
び
込

み
を
し

뗒
ち


と
見
て

い
こ
う
か
뗓
と
家
族
連
れ
や
뗆

高
校
生
も
次
つ
ぎ
来
場

熱

心
に
コ
メ
ン
ト
を
読
ん
で
い

ま
し
た


　
感
想
用
紙
に
感
想
が
３０
枚

！
　
１０
代

５０
代
と
幅
広

く

深
く
心
に
響
い
た
こ
と

が
伝
わ

て
き
ま
し
た

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