
何
も
せ
ず
に
い
る
と
、
肉
体
は
加
齢
と
と
も
に
衰
え
る
一方
。

い
つ
ま
で
も
元
気
な
体
で
い
る
た
め
に
、

腹
式
呼
吸
と
筋
ト
レ
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

率 *

筋
カ
ア
ム
ノ
で

加
齢
に
よ
る
衰
え
を
防
ぐ

*監 修・指導 率

以
前
な
ら
簡
単
に
で
き
た
動
作
が
、
あ

る
日
突
然
で
き
な
い
と
知
り
、
が
く
然
と

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
飛
び
越

せ
る
と
思
っ
た
水
た
ま
り
に
落
ち
て
し
ま

っ
た
り
、
間
に
合
う
つ
も
り
だ
っ
た
電
車

の
ド
ア
が
目
の
前
で
閉
ま
っ
た
り
…
…
。

人
の
体
は
、
２０
代
前
半
を
ピ
ー
ク
に

徐
々
に
機
能
が
低
下
し
て
い
く
の
で
す

が
、
神
経

レ
ベ
ル
で
は
衰
え
ま
せ
ん
。

「
こ
こ
ま
で
で
き
る
」
と
い
う
記
憶
通
り

に
脳
か
ら
筋
肉

へ
命
令
が
伝
達
さ
れ
ま
す

が
、
委
縮
し
た
筋
肉
は
そ
れ
に
応
え
る
こ

と
が
で
き
ず
、
こ
ん
な
は
ず
で
は
な
か
っ

た
の
に
…
…
と
い
う
こ
と
に
な
る
の
で

す
。
一局
齢
に
な

っ
て
こ
れ
が
高
じ
る
と
、

ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
転
ん
で
骨
折
す
る

こ
と
も
あ
り
、
非
常
に
危
険
で
す
。

個
人
が
持

っ
て
い
る
体
力
や
運
動
神
経

の
レ
ベ
ル
は
そ
れ
ぞ
れ
違
う
も
の
の
、
年

を
取

る

に
従

っ
て
体

力

・
筋
力
が
落
ち
て
い

く
の
は
避
け
ら
れ
ま
せ

ん
。た
だ
し
、
筋
カ
ト
レ

ー

ニ
ン
グ

に
よ

っ
て
、

下
降
し
て
い
く
体
力

・

筋
力
の
カ
ー
プ
を
緩
や

か
な
ラ
イ
ン
に
す
る
こ

と
は
可
能
で
す
。
現
在
の
体
力
を
維
持
す

る
た
め
に
も
、
筋
ト
レ
を
習
慣
づ
け
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
他
に
も
、
骨
粗

し
ょ
う
症
や
生
活
習
慣
病
、
ス
ポ
ー
ツ
障

害
の
予
防
な
ど
に
も
効
果
的
。
ま
た
、
筋

肉
が
増
え
る
こ
と
で
基
礎
代
謝
量
が
増
え
、

体
脂
肪
の
減
少
＝
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
美

し
く
保
つ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

肺
の
機
能
を
高
め
る
腹
式
呼
吸

筋
ト
レ
を
始
め
る
前
に
、
ぜ
ひ
行
い
た

い
の
が
腹
式
呼
吸
。
人
は
通
常
１
日
に
３

万
回
近
く
呼
吸
を
し
ま
す
が
、
加
齢
と
と

も
に
肺
の
機
能
は
落
ち
て
い
き
ま
す
。
腹

ｒ　
式
呼
吸
は
全
身
の
働
き
を
支

一
え
る
呼
吸
の
機
能
を
保
ち
、

一」
高
め
る
最
適
の
方
法
。ま
た
、

一一
肺
が
十
分
に
広
が
る
と
、
プ

ロ
ス
タ
グ
ラ
イ
ジ
ン
ー
２
と

い
う
物
質
が
脳
内
に
分
泌
さ

れ
、
こ
れ
に
よ
っ
て
血
栓
が

で
き
に
く
く
な
り
、
高
脂
血

症
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
を

防
ぎ
ま
す
。

筋
カ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
安

各
筋
カ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、　
一
つ
の
動

き
を
２
～
３
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
行
い
ま

す
。
体
を
元
に
戻
す
時
も
同
様
。
急
に
戻

す
と
体
を
痛
め
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。
呼

吸
は
基
本
的
に
力
を
入
れ
る
時
に
吐
き
、

体
を
元
に
戻
す
時
に
吸
い
ま
す
。
４
否
以

降
に
紹
介
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
中
か
ら

強
化
し
た
い
部
分
８
～
１０
種
目
を
選
び
、

各
８
～
１２
回
を
１
日
１
～
３
セ
ッ
ト
行
い

ま
す
。
週
に
２
～
３
回
を
目
安
に
実
践
し

まヽ
Ｉ
し
ょ
いつ
。

オ

加齢とともに姜えるおガ
(筋力)

20 30 40 50 60 70 (年 出め ||
代 代 代 代 代 代   .=

理想的なトレーニングのスタイル

:0-:5分

トレーニング前に準備運動として全身のス

トレッチを。 トレーニング後には、使った

筋肉の周辺を中心にストレッチ。血液循環

を促し、筋肉をほぐして元に戻します。

各ス トレッチとも自然呼吸で20秒間静止

し、少し痛がゆく感じるくらいが目安。ス

トレッチだけでも筋肉が柔らかくなり、疲

イ 筋カトレーニンク
40～ 70%強 度の範囲で         |

10-:5分

れにくい体を作ります。



Letis tral∩ ingll

実践!腹式呼吸
*横隔膜を鍛える

足を肩幅程度に開いて膝を軽

く立てて仰向けになり、腹の

上にl～3キロ程度の重りを乗せ

ます。本、塩や砂糖の袋でも

OK。 「|、2、3、4」で息を吐く

*腹式呼吸の仕方

片方の手をヘソの上に、もう片方の

手を胸に当て、口を細くしてゆつく

り 「|、2、3、4」と数え口から息を吐

く。「5、6」で鼻から息を吸い、胸と

腹が膨らんでいることを確認。呼吸

数は1分間に10回程度。仰向けにな

って、あるいはいすに座ってもOK

※朝晩10分ずつ

体の基礎
を築く
加齢とともに呼吸する力が弱くなったり、

胸が硬くなったりして、肺の機能が落ちる人

が急増。現在これが高じ、COPD(慢 性閉塞

性肺疾患)という病気にかかっている人は40

歳以上の日本人の8.3%(530万 人)もいます。

肺の隅々にまで酸素を行きわたらせる腹式呼

吸で肺を強化しt横 隔膜を鍛えましよう。長

く息を吐 くことで副交感神経は優位にな

り、その結果脳にはα波が表れ、また、血

圧や心拍数も下がります。

▼
▼
▼
▼

「5、6」で息を吸う

イラスト/」 林ヽマキ



衰えのスピードを緩やかにするため、

今日から筋カトレーニングを始めましょう。

静かに腰を上げてアーチを作り、

ゆっくりと尻を集中して締める

両膝を立てて仰向けになり、両手

を頭の後ろで組む

体幹
警

(背中～腰～股関節)
股関節も含めた体の幹になる部分を鍛

えます。段差などでつまずくのは、骨盤

の内側にある腸腰筋が弱まることが原

因。腸腰筋には大腰筋と腸骨筋がありま

すが、普通の腹筋運動では鍛えにくい腸

骨筋をクランチでは同時にかつ安全に鍛

えることができます。バックキックは、

ヒップアップにも効果があります。

いすなどに両脚を乗せ、頭
の後ろで両手を組んで仰向

けになる。膝、腰は90度の

角度

そのままヘソをのぞくように上体を起こす。
肩甲骨が少し浮く程度。体を起こしすぎると
効果は半減。手で頭を押さないように注意

ながら筋トレその●

横向きになりひじをつき、下側の膝を直角に曲げる。
つま先を前方に向けた上側の脚をゆっくりと上|六 ゆ
つくりと下ろす。もう片方の脚も (ヒップアプダクシ
ヨン=中臀筋・大臀筋)

を中心に鍛翡

4舅』這立働

らヽ太も韻こかけて3主化
クキック
筋 ・脊柱起立筋 。大腿屈筋)

膝、腰が直角になるよう、両手、

両膝を床につける

片脚をゆっくりと後ろ上方に上げ (水平～45

度くらい)、静かに戻す。もう片方の脚も。勢
いをつけると障害のもとになるから要注意



下肢
朝去]・足)
衰えやすい脚の筋肉を強化し、膝や腰

の関節の動きを助けます。急に始めると、

腰を痛めることもあるので、最初はゆつ

くりと。ヒンズースクワットやレッグラ

ンジに慣れてきたら、ダンベルを両手に

持つとより効果的です。

カーフレイズは、階段など段差がある

所でするのがよいでしよう。段差代わり

として電話帳などを使ってもOK。

両足の間を10タ
ン
ほど

開けて直立する

艤
轟
轟

前脚の膝の角度が90度

になるよう片脚を前方

に踏み込み、元に戻す。

体は床と垂直に

大腿部を上に上:大 手はそれを

阻止するよう:■6秒間全力を入

れる。息を止めないこと。声を

出してゆつくり数を数えながら

行うのがコツ(アイソメトリック・

トレーニング=腹 直筋 ・腸腰筋)

骨盤の幅程度に足を

開き、両腕を組んで

背筋を伸ばして立つ。
つま先は平行または

やや外側に向ける

螺鸞罐

かかとを床につけたま

ま、息を吸いながら太

ももが床と平行になる

ようゆっくりと腰を落

とし、吐きながら立ち

上がる。膝はつま先の

方向に向けて曲げる。

腰を落とした時、上体

はまっすぐに

↑

↓

台の上でつま先立

ちする。両足から

始め、慣れてきた

ら片足ずつ行う

魃鰊巾躙儡釉麒訃鰤濾抒

願から太ももの
壁などに手をつき、

骨盤の幅程度に足を

開いて立つ

ながら筋トレその0
両足の間にペットボトルを挟

み、膝の屈伸を繰り返す (レ

ッグエクステンション=大 腿

3螢イヒ



上「
(腕)
家事や事務系の仕事では使うことの少

ない上腕の筋肉を鍛えます。ダンベルを

用意してください。3ヽ くらいが目安で

すが、スポーッ用品店などで試してみて

10回くらい上げ下げできそうな重さか

らスタートしてください。水を入れたペ

ットボトルでも代用できますが、安定感

がないことと、トレーニング意識を高める

ためにもダンベルを用意したいものです。

ご

に握り体の前方に

置く。ひじを曲げ

ながら上方に上げ

る。慣れてきたら

交互にリズムをつ

けて

/
ゆっくりとひじを

後方に曲吠 ひじ

を伸ばしながら元
に戻す

ながら筋 トレ そのO

湯船の縁に後ろ向きに手をつき
(指先は体側に向け、両手の間は肩

幅より少し狭く)、ゆっくりとひじ

を屈伸させる (リパースプッシ三

アップ=上 腕三頭筋 ・大胸筋)
●湯船で両腕を伸ばして手のひら

を開閉させるだけでも握カアップ

`こ

いすなどに片手をつ

き、上半身は床と平行
に保つ。もう片方の手

はダンベルを握り、ひ

じを曲げて体に添わせ

る。ゆっくりとダンベ

ルを後方に引き上げ、

元に戻す

二の腕園を鍛翡
セップス・エクステンション

仰向けになって両手に持ったダ
ンベルを胸の上に上げる

―グリップ (逆手)

ダンベルを顔のほう
にゆっくり下ろし、

元に戻す

※滑らないように注意



靡勒馘り…詰≫ギ

扇・ぽ
肩凝りにも効果があるストレッチと筋

カトレーニング。プッシュアップは、膝

をつかずに脚で支えるようにするとより

効果的です。肩や腕の筋肉を鍛えること

で、バストアップや二の腕を引き締め、

プロポーションを美しく保つ効果も期待

できます。脂肪を減らしたいなら、多め

に行ってください。

ノヾスト「ップは

■

撃

▼

肩幅程度に手を床

について伸ばし、

膝で支える

息を吸いながらひじを曲|ス胸が床

につくくらいまで落とす。息を吐

きながらひじを伸ばして元に戻す

ながら筋トレその●

二瘍醗藤)と 二α甥宛餞)と
イズ

両手にダンベルを

持ち、ひじを曲げ

て肩の上に保つ

アイソメトリックトレーニング

両手をあごに当て、両手は上に、

あごは下げるように力を入れ、

号じ糖 郵翻野霜稽
筋)

▼
▼
▼

言
→

両手のひらを後頭部に当て、手は

前に、頭は後ろに倒すように力を

入れ、息を止めずに6秒間静止。

額に手を当て頭を前に、同様に左

右に押し合つてもよい (ネックエ

クステンション=頭 板状筋)

手が外側に広がら

ないよう、そのま

ま真上にダンベル

を持ち上げ、、ゆつ

くりと下ろす

片手をいすなどにおいて上

半身を床と平行に倒し、も

う片方の手でダンベルを持

ち、真下に下ろす

ひじが背中より上に

上がるまでダンベル

を体側に引きつけ、

元に戻す。左右行う

※術後やけがをしている人などは、専門家に相談してください




