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椅子の背もたれを持ち、内側の足を１、２で上げて

３、４で下ろす。

左右回ずつおこなう。

●●●●●●●●●●●　●．脚のつけ根を鍛えて元気に歩こう
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
　日頃、どのくらいの時間を座

って過ごしているでしょうか。

日本人は世界の中でも座ってい

る時間が長いといわれていま

す。座る時間が長くなると、脚

のつけ根にある「腸腰筋（ちょ

うようきん땇」が硬くなり、働

きも弱まりやすくなります。そ

の結果、階段の上り下りがつら

く感じたり、平らな場所でもつ

まずきやすくなったりします。

腸腰筋をしっかり動かすこと

は、安全でスムーズな歩行につ

ながります。そこで、最終回は

日常生活の中で簡単にできる

「もも上げトレーニング」をご

紹介します。

　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。

〈最終回〉

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。






























  





























                           

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

・安定した椅子を使う
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背
中
は
ま

す
ぐ
に

お
腹
に

力
を
入
れ
る
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

動運げ上もも놊

横を向き、背もたれを持って、座面

にのせていない外側の足を後ろに引

き、脚のつけ根を伸ばします땆最初

は秒뙘慣れてきたら秒땇。逆側も

同様に。腰を反らさずにおこなう。

チッレトスの筋腰腸놊

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也

※立位だと不安定な

場合は、椅子に座っ

てももを上げます

●●●●●●　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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横断幕も作った▲奈良

対話が大切▲大阪

要求かかげて▲宮城

赤色を身に着けて▲群馬

話が弾んだ▲埼玉

奈
　
良

　ト
ラ
ン
プ
政
権
に

　緊
急
抗
議

︻
奈
良
支
部
・
生
駒
支
部
︼

３
月
２
日

緊
急
宣
伝
を
し

ま
し
た

国
際
法
を
無
視
し

イ
ラ
ン
に
武
力
攻
撃
を
し
た

ト
ラ
ン
プ
政
権
に
抗
議
！
そ

の
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
に
﹁
国

際
法
守
れ
﹂
の
一
言
も
言
え

な
い
高
市
首
相
に
い
て
も
た


て
も
い
ら
れ
な
い
と
集
ま

り
ま
し
た

チ
ラ
シ
の
受
け

取
り
は
よ
か

た
で
す
뗇뗒が

ん
ば

て
﹂
と
戻

て
き
て

署
名
す
る
人
も

今
こ
そ
対

話
の
時
！
ま
た놏

놫
놼놱놷

놶

し

よ
う
！

大
　
阪

　イ
ラ
ン
攻
撃
や
め
よ

　シ

ル
投
票

︻
池
田
支
部
　
北
川
園
枝
︼

３
月
２
日

駅
前
で
﹁
戦
争

に
な
ら
な
い
た
め
に
は
何
が

必
要
で
す
か
？
﹂
と
シ

ル

投
票
を
し
ま
し
た


　
２
月
２８
日

ア
メ
リ
カ
と

イ
ス
ラ
エ
ル
が
イ
ラ
ン
を
攻

撃

イ
ラ
ン
の
核
開
発
を
巡


て
の
話
し
合
い
の
最
中
の

突
然
の
武
力
行
使

ト
ラ
ン

プ
大
統
領
の
身
勝
手
な
言
い

分

到
底
許
さ
れ
ま
せ
ん


国
連
憲
章
に
も
違
反
す
る
暴

挙
に
一
言
も
モ
ノ
言
え
ぬ
政

府
に
も
怒
り
が
こ
み
上
げ
マ

イ
ク
で
訴
え
ま
し
た


　
終
わ
り
ご
ろ

뗒
署
名
し

て
も
い
い
で
す
か
﹂
と
駆
け

て
き
た
高
３
男
子
生
徒
は

﹁
こ
の
前
の
選
挙
で
初
め
て

投
票
し
ま
し
た
！
﹂
と
う
れ

し
そ
う
に
話
し
ま
し
た
뗇
뗒こ

う
い
う
活
動
大
切
で
す
よ

ね
﹂
と
言

た
方
な
ど
に
新

婦
人
し
ん
ぶ
ん
見
本
紙
を
４

部
渡
し
ま
し
た

行
動
は
１０

人
の
参
加
で

総
選
挙
の
結

果
に
が

か
り
す
る
こ
と
な

く
﹁
こ
れ
か
ら
は
対
話
が
大

事
！
﹂
뗒
月
１
の
ペ

ス
で

宣
伝
で
き
た
ら
﹂
と
話
し
て

い
ま
す


宮
　
城

　国
際
女
性
デ


　ス
タ
ン
デ

ン
グ

︻
県
本
部
︼
３
月
８
日

国

際
女
性
デ

第
６６
回
宮
城
県

集
会
終
了
後

ス
タ
ン
デ


ン
グ
を
し
ま
し
た


群
　
馬

　뗒女
性
の
休
日
뗓

　ア
ク
シ

ン

뗔前
橋
支
部
　
小
野
里
正
子
뗕

赤
城
お
ろ
し
の
３
月
８
日


前
橋
勤
労
福
祉
セ
ン
タ

で

国
際
女
性
デ

群
馬
県
集
会

ａ
ｎ
ｄ
女
性
の
休
日
ア
ク
シ


ン
が
行
わ
れ

１
４
１
人

が
参
加

講
演
テ

マ
﹁
ジ


ン
ダ

平
等
の
進
捗
と
こ

れ
か
ら
﹂
は

뗒
女
性
の
休

日
﹂
ア
ク
シ

ン
と
も
見
事

に
合
致

シ
ン
ボ
ル
カ
ラ


の
赤
を
身
に
着
け
て

４０
人

が
参
加
し
ま
し
た


埼
　
玉

　﹃
女
性
の
休
日
﹄
＆

　ラ
ン
チ
会

︻
深
谷
支
部
　
新
井
治
子
︼

昨
年
末

뗒
新
年
号
に
載


た
映
画
を
地
元
深
谷
シ
ネ
マ

で
上
映
し
て
ほ
し
い
﹂
と
い

う
会
員
の
つ
ぶ
や
き
に

支

部
委
員
会
で
딹女
性
の
休
日
딻

も
と
言

て
い
た
ら

３
月

７
日
ま
で
上
映
さ
れ
る
と
わ

か
り
ま
し
た
뗇
뗒２
月
２８
日
뗆

﹃
女
性
の
休
日
﹄
を
見
て


ラ
ン
チ
し
な
が
ら
お
し

べ

り
し
ま
せ
ん
か
﹂
と
会
員
読

者
に
チ
ラ
シ
で
お
知
ら
せ

し

１６
人
が
参
加

뗒
年
代

を
追
い

自
分
と
照
ら
し
な

が
ら
見
た
﹂
뗒
こ
の
集
会
の

た
め

ど
れ
だ
け
の
時
間
を

費
や
し
た
だ
ろ
う
か
﹂
뗒
一

人
で
は
で
き
な
い
こ
と
も
団

結
す
れ
ば
で
き
る
﹂
な
ど
感

想
が

シ
ネ
マ
の
一
画
に
あ

る
お
店
で
の
ラ
ン
チ
で
話
も

弾
み
ま
し
た



