
「
運
動
不
足
は
気
に
な
る
し
、

外
で
の
運
動
は
楽
し
そ
う
だ
け
ど
、

寒
い
の
は
苦
手
だ
し
雪
道
も
怖
い

か
ら
ち
ょ
っ
と
・
・
・
」
と
い
う

人
の
た
め
に
、
こ
こ
で
は
、
自
宅

で
簡
単
に
で
き
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。
ち
ょ
っ
と

し
た
時
間
の
積
み
重
ね
で
、
体
を

支
え
る
足
腰
を
鍛
え
て
み
ま
し
ょ

う
。運

動
不
足
に
な
る
と
、
心
身
の

抵
抗
力
が
低
下
し
て
病
気
に
か
か

り
や
す
く
な
り
、
筋
力
の
低
下
に

よ
っ
て
雪
道
な
ど
で
転
び
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
し
た

事
態
を
極
力
避
け
て
健
康
的
に
暮

ら
し
て
い
く
た
め
に
、
冬
の
間
も
、

で
き
る
だ
け
意
識
的
に
体
を
動
か

す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

寒
い
冬
に
縮
こ
ま
っ
て
い
る
の

で
は
な
く
、
基
礎
体
力
づ
く
り
の

機
会
と
考
え
て
、
健
康
的
な
体
づ

く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
せ
ん
か
。

ちち
ょょ
っっ
とと
しし
たた
時時
間間
でで

でで
きき
るる
ここ
とと

家庭でできる筋力トレーニング

１ 太ももの筋肉
テーブルなどに手をかけ、いすに腰掛けるよ
うな気持ちでゆっくりしゃがみこむ（できれ
ばその姿勢を５秒間くらい保つ）。

★太ももの筋肉で体を支えるような意識で

目安：１０～１５回を２セット

２ ふくらはぎの筋肉
１と同様に、テーブルなどに手をかけ、真っ
すぐ立った姿勢から両方のかかとを上げて、
つま先立ちになる。

★かかとを下ろすときは、ゆっくりと

目安：１０～１５回を２セット

３ 太ももの裏側の筋肉
四つんばいの姿勢になり、片足を背中と平行
に伸ばす。次に、ひざを支点にしてかかとを
お尻につけるような気持ちで足を曲げ、ゆっ
くり伸ばす。

★太ももの裏側を意識して

目安：左右１５回ずつを２セット

４ おなかの筋肉
仰向けになり、両ひざを曲げて手をひざのほ
うに伸ばす。次に、腰が床から離れない程度
に、おなかに力を入れて起き上がる。

★視線はひざの上に、戻すときはゆっくりと

目安：１０～１５回を２セット※体力に合わせて、無理せず行いましょう。
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