
「筋力低下」の悪循環

筋力は、何歳になっても高めることができます

日常の動作を工夫して、筋力を保とう！

健活と筋肉は裏切らない

筋力を維持しましょう！

3階健康増進フロアで
筋力を詳しくはかる測定会を
開催しています！

▶筋肉は、非常に細い「筋繊維」という繊維がたくさん集まってできています。
▶筋線維は加齢や運動不足で細くなると、筋肉の質が衰え、筋力も弱まります。
▶筋繊維は運動することで太くなり、筋肉の質が高まり、筋力も高めることができます。

チャレンジ測定
毎月第３火曜日14時～15時

ステップアップ測定
毎月第２・４木曜日10時～11時半

歩く 雑巾を絞る 階段を使う

グーパー体操 机といすを使ったスクワット
▶手を前に伸ばした
まま、グーとパー
を繰り返す

▶つま先を30度ずつ開く
▶立ち座りの動作を繰り返す
▶バランスがとりにくいときは
机に手をついてもOK

筋力が衰える 脂肪が増加 運動意欲が
低下

さらに運動
しにくくなる

栄養不足
転倒しやすく
なる

食欲の減少
体力の低下

ぜひご参加ください！

02-Q03-20-1898
R2-2-1198

さっぽろ市
●お問い合わせ先　清田区役所1階5番窓口　保健福祉課保健支援係　TEL：889-2042
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