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リ
ス
ク
が
高
ま
る
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」

加
齢
に
よ
る
筋
肉
の
減
少
を
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」

と
言
い
ま
す
。
ギ
リ
シ
ャ
語
で
「
サ
ル
コ
」
は
筋
肉
、

「
ぺ
ニ
ア
」
は
減
少
を
意
味
し
て
お
り
、
加
齢
に
伴

っ
て
生
じ
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
よ
り
活
動
量
が
低
下

す
る
と
、
身
体
の
機
能
も
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
そ

れ
に
よ
っ
て
ま
す
ま
す
筋
肉
が
減
少
し
て
、
寝
た
き

り
と
な
っ
て
し
ま
う
原
因
の
一
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
よ
り
も
さ
ら
に
恐
ろ
し
い
の
が
「
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
肥
満
」
で
す
。
こ
れ
は
筋
肉
が
減
少
し
た
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
に
加
え
て
、
体
内
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た
肥

満
も
併
せ
持
つ
状
態
で
、「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」
は
、

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」「
肥
満
」
そ
れ
ぞ
れ
単
独
の
人
と

比
べ
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に

最
も
か
か
り
や
す
い
状
態
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
健
康
長
寿
の
た
め
に
は
、
こ
の
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
肥
満
を
予
防
す
る
こ
と
が
非
常
に
重
要
で
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
発
生
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
が
発
生
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
を

説
明
し
ま
す
。
ま
ず
加
齢
に
よ
り
筋
肉
が
減
少
し
、

ち
ょ
っ
と
し
た
移
動
や
日
常
動
作
で
疲
れ
て
し
ま
い
、

活
動
量
が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
活
動
量
の
低
下
と

同
時
に
筋
肉
が
減
少
す
る
こ
と
で
、
基
礎
代
謝
量

も
減
少
し
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
低
下
し
て
い
き
ま

す
。「
活
動
量
の
低
下
」
と
「
基
礎
代
謝
量
の
減
少
」

に
よ
る
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
低
下
は
体
内
に
余
分
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
積
さ
せ
、
そ
れ
が
脂
肪
に
変
わ
り

体
内
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た
状
態
つ
ま
り
肥
満
と
な

り
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ

の
こ
と
か
ら
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
を
予
防
す
る
に

は
、
ま
ず
筋
肉
の
減
少
を
防
ぐ
こ
と
が
重
要
で
す
。

注
意
し
て
頂
き
た
い
の
は
、
肥
満
を
解
消
す
る
た

め
に
食
事
量
を
減
ら
し
て
し
ま
う
と
、
体
重
と
同
時

に
筋
肉
も
減
少
し
て
し
ま
う
た
め
、
リ
バ
ウ
ン
ド
で
脂

肪
が
蓄
積
し
や
す
い
身
体
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食

事
だ
け
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
は
予

防
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
よ
く
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

筋
肉
の
減
少
を
防
ぐ
重
要
ポ
イ
ン
ト

次
に
、
筋
肉
の
減
少
を
予
防
す
る
た
め
に
重
要

な
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
特
に
、
こ
れ
ま
で

あ
ま
り
運
動
を
し
て
こ
な
か
っ
た
方
が
効
率
的
に
全

身
の
筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
は
、
大だ
い
た
い
し
と
う
き
ん

腿
四
頭
筋
（
太

も
も
の
前
側
の
筋
肉
）
を
優
先
的
に
鍛
え
る
と
効

果
的
で
す
。
大
腿
四
頭
筋
は
膝
を
伸
ば
す
と
き
、

つ
ま
り
立
ち
上
が
っ
た
り
、
直
立
し
て
歩
い
た
り
す

る
と
き
に
使
わ
れ
る
筋
肉
で
す
。
そ
の
た
め
、
こ
れ

を
維
持
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
立
つ
、
歩
く
な
ど
の

日
常
動
作
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

大
腿
四
頭
筋
は
全
身
の
筋
肉
の
中
で
最
も
体
積

が
大
き
い
筋
肉
で
あ
る
た
め
、
こ
れ
を
維
持
す
る
こ

と
に
よ
り
全
身
の
筋
肉
を
保
ち
、
基
礎
代
謝
量
を

維
持
す
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、

前
回
の
コ
ラ
ム
で
「
下
半
身
は
上
半
身
よ
り
も
先
に

筋
肉
が
衰
え
る
」
と
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
そ
う
し

た
観
点
か
ら
も
下
半
身
の
大
部
分
を
占
め
る
大
腿

四
頭
筋
を
優
先
的
に
鍛
え
る
こ
と
は
非
常
に
重
要

で
す
。

で
は
、
こ
の
大
腿
四
頭
筋
を
鍛
え
る
具
体
的
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
次
頁
に
ご
紹
介
し
ま
す
。
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「サルコペニア肥満」を
   予防するトレーニング

後ろ側 前側

大臀筋

大腿四頭筋

ハムストリングス
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❶背筋を伸ばしてイスに腰かける
※背もたれにはもたれない。

左脚10回→右脚10回で１セット。これを３セット行う。
慣れてきたら、膝を伸ばした時につま先を顔のほうに向けて行う。
そうすることで、強度が少し上がる。

大腿四頭筋のみを鍛えると筋肉がアンバランスになりますので、ハムストリングス
（太もも後ろ）も同時に鍛えることが重要です。

❷ゆっくりと3秒かけて片方の膝を 
   まっすぐ伸ばす。

❸再び３秒かけてゆっくりと
元の姿勢に戻る。

歩行と関連が
強い太ももの
前面を鍛える

❶イスの背に手を置き、
背筋を伸ばして立つ。

❷ゆっくりと腰を反らせないように、
かかとから脚を後ろへ持ち上げる。

❸ゆっくりと脚を下ろす。

膝周りの筋力
が強化できる
ため膝痛予防

にお勧め

大きい筋肉が
鍛えられるため
基礎代謝が上が
り、減量にも

膝痛予防にも
お勧め

大きい筋肉が
鍛えられるため
基礎代謝が上が
り、減量にも

筋力トレーニングの強度については「ぎりぎり10回できるくらいの強度」が適切です。
トレーニングを続けていると、同じ運動がラクにできるようになりますので、慣れて
きたら重りを持ったりチューブを使用したりして、徐々に強度を高めていきましょう。

脚を上げすぎない
ように注意する

大腿四頭筋を
意識する

大臀筋を
意識する

後ろ蹴りだし　強化する筋肉 ⇒ お尻(大臀筋)、太もも後(ハムストリングス）

膝伸ばし　　強化する筋肉 ⇒ 大腿四頭筋

左脚10回→右脚10回で１セット。これを３セット行う。

18-03-054_p01-76_民間版・自治体版（共通）.indb   23 2018/06/06   16:48:01


