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一
般
的
に
、
30
代
に
な
る
と
筋
力
や
全
身
持
久

力
な
ど
の
体
力
低
下
が
始
ま
り
ま
す
。
そ
の
低
下

率
は
、
例
え
ば
握
力
で
は
年
平
均
１
％
程
度
で
す

が
、
加
齢
と
と
も
に
こ
の
低
下
幅
が
大
き
く
な
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

加
齢
に
伴
う
筋
力
低
下
に
は
、
筋
肉
の
〝
量
〟

筋
肉
の

〝
量
〟よ
り
も〝
質
〟が
大
事

効果を得るカギは〝きつさ〟。

「筋力」低下を防ぐ
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の
減
少
も
部
分
的
に
影
響
し
て
い
る
の
で
す
が
、

そ
れ
以
上
に
、
筋
肉
の
〝
質
〟
の
低
下
に
よ
る
影

響
が
大
き
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

筋
肉
量
が
変
わ
ら
な
い
と
し
て
も
、
発
揮
で
き
る

力
が
弱
く
な
る
の
で
す
。

　

高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
筋
肉
の
量
を
増
や
す
こ
と

は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、筋
肉
の
質
（
筋

力
）
は
、
高
齢
で
あ
っ
て
も
、
適
切
な
運
動
・
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
維
持
・
向
上
を
図
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

毎
日
の
生
活
に

簡
単
な
筋
ト
レ
を
プ
ラ
ス

　
　

　

今
回
は
、
加
齢
と
と
も
に
特
に
低
下
し
や
す
い
、

下
肢
や
体
幹
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
し
た
基
本
的
な
筋
力

運
動
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
【
左
ペ
ー
ジ
参
照
】。

　
「
も
も
あ
げ
」
の
運
動
で
は
、
背
骨
と
太
も
も

の
骨
を
つ
な
ぐ
筋
肉
（
腸
腰
筋
）
が
動
き
ま
す
。

身
体
の
深
部
に
あ
る
の
で
触
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、
歩
く
・
走
る
・
階
段
を
上
る
・
自
転
車
を

こ
ぐ
な
ど
の
基
本
的
な
生
活
動
作
に
使
わ
れ
る
、

と
て
も
重
要
な
筋
肉
で
す
。

　
「
ひ
ざ
伸
ば
し
」
の
運
動
で
は
、
太
も
も
の
前
面

に
あ
る
大
き
な
筋
肉（
大
腿
四
頭
筋
）が
動
き
ま
す
。

こ
の
筋
肉
は
人
体
で
最
も
強
い
力
を
発
揮
で
き
ま

す
が
、
加
齢
に
伴
う
筋
力
低
下
も
大
き
い
こ
と
が

特
徴
で
す
。
ひ
ざ
痛
予
防
の
観
点
か
ら
も
重
要
な

筋
肉
で
す
。
こ
の
運
動
は
、
ひ
ざ
が
痛
い
方
で
も

ひ
ざ
に
負
担
を
か
け
ず
に
無
理
な
く
実
践
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
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「
あ
し
の
横
あ
げ
」
の
運
動
で
は
、
お
し
り
の
筋

肉（
中
殿
筋
、小
殿
筋
）や
太
も
も
外
側
の
筋
肉（
大

腿
筋
膜
張
筋
）
が
動
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、

歩
い
た
り
走
っ
た
り
す
る
際
に
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
は

た
ら
き
を
担
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
運
動
に
よ
っ
て
、

お
し
り
を
引
き
締
め
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
「
体
を
棒
に
す
る
運
動
」
で
は
、
腹
筋
群
を
は
じ

め
と
し
た
体
幹
を
ま
ん
べ
ん
な
く
鍛
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
腰
痛
予
防
に
も
効
果
的
な
運
動
で
す
。

慣
れ
な
い
う
ち
は
き
つ
さ
を
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
少
し
ず
つ
秒
数
が
長
く
な
る
よ
う
挑
戦
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

筋
力
運
動
を
安
全
か
つ
効
果
的
に
行
う
た
め
に
、

「
筋
力
運
動
の
10
ス
ケ
ー
ル
」を
紹
介
し
ま
す【
表
１
】。

こ
れ
は
、座
っ
て
安
静
に
し
て
い
る
時
を
「
０
番
」、「
も

う
限
界
だ
」と
い
う
き
つ
さ
を
「
10
番
」と
し
た
時
の

感
覚
の
尺
度
で
す
。
運
動
の
強
度
が
低
す
ぎ
る
（
楽

す
ぎ
る
）
と
そ
の
効
果
は
得
ら
れ
に
く
く
、
逆
に
き

つ
す
ぎ
る
と
ケ
ガ
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

目
安
は
「
６
番
」
の
「
や
や
き
つ
い
」
く
ら
い
で
す
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
筋
力
運
動
を
、
ま
ず
は
10
回

ず
つ
反
復
（
か
ら
だ
を
棒
に
す
る
運
動
は
10
秒
程

度
実
践
）
し
て
み
て
、
例
え
ば
「
９
番
」
以
上
の

き
つ
さ
を
感
じ
る
場
合
に
は
回
数
・
秒
数
を
少
し

減
ら
す
、「
５
番
」
よ
り
も
低
く
感
じ
る
場
合
に
は

回
数
・
秒
数
を
少
し
増
や
す
、
な
ど
し
て
自
分
に

合
っ
た
負
荷
を
調
整
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

何
歳
で
あ
っ
て
も
、
運
動
を
始
め
る
の
に
遅
す

ぎ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
そ
う
な
も
の
か
ら

日
々
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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ももあげ（二―・アップ）

❶ 椅子に浅く座り、両手で座面をおさえます。
　（立っておこなってもOK）。
❷ 上体はまっすぐのまま、「1・2・3・4」で太ももを胸

に引きつけ、「5・6・7・8」で元の位置に戻します。
❸ これを左右10～20回ずつ繰り返します。
　太ももの「付け根」を意識して。

ひざ伸ばし（ニー・エクステンション）

あしの横あげ
（ヒップ・アブダクション）

❶ 椅子に浅く座り、両手で座面をおさえます。
❷上体はまっすぐのまま、「1・2・3・4」で
　片方のひざを伸ばして太ももに力を入れ、
　「5・6・7・8」で元の位置に戻します。
❸これを左右10 ～ 20回ずつ繰り返します。
　太ももの「前面」の筋肉を意識して。

❶ 椅子の背もたれをもち、足を肩幅に広げて
立ちます。

❷ 「1・2・3・4」でつま先を正面に向けた
まま脚を横に上げ、「5・6・7・8」で
ゆっくり下ろします。

❸これを左右10～20回ずつ繰り返します。
　おしりや太ももの外側の筋肉を意識して。

体を棒にする運動（フロント・ブリッジ）

❶ うつぶせになり、両肘とつま先を床につけます。
❷ 両肘とつま先で床を押し、おしりをしめるように

して、体を持ち上げます。
❸あごを軽く引き、からだを1本の棒のように して、
　そのまま支えます。
❹10秒間から始めて、30秒間を目標にしてみましょう。

体の軸は
まっすぐに。

つま先は
正面やや内側
に向けます。

おしりと太ももの外側
の筋肉を鍛えます。

横になった姿勢でもできます。

太ももの前面にある
大きな筋肉を鍛えます。太ももの付け根に

力が入ります。

上体は
まっすぐに。太ももを胸に

引きつけます。

番 自覚的な感覚
10 非常にきつい
9
8 きつい
7
6 ややきつい
5
4 やや楽である
3
2 楽である
1
0 非常に楽である

【表1】��筋力運動の10スケール
運動をしているときに感じる〝きつさ〟は
何番くらいですか？

高強度（7～8）

中強度（5～6）

上体は
まっすぐに。

安全かつ
効果的な
強度

6番（ややきつい）
くらいの回数を
目安にしましょう！

つま先は
正面やや内側
に向けます。

肘とつま先で
床を押すような意識で！

おしりは
しめます。
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