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皆
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。私
は
日
頃
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム
で
40
歳
か
ら
の
カ
ラ
ダ

の
悩
み
に
特
化
し
た
個
人
指
導
を
し

て
い
ま
す
。本
日
は「
実
践 

生
活
習
慣

病
予
防
対
策
」を
テ
ー
マ
に
、特
に
運

動
の
方
面
か
ら
お
話
し
を
さ
せ
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
に
つ
い
て
は
よ
く
ご
存

じ
だ
と
思
わ
れ
ま
す
の
で
、簡
単
に
説

明
さ
せ
て
い
た
だ
き
、あ
と
は
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
の
運
動
を
習
慣
化

す
る
た
め
の
コ
ツ
を
、実
技
を
交
え
な

が
ら
進
め
て
い
き
ま
す
。正
し
く
運
動

を
継
続
す
る
こ
と
で
、病
気
に
な
り

に
く
い
カ
ラ
ダ
、太
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
に

な
り
ま
す
。特
に
年
齢
、体
力
に
合
わ

せ
た
運
動
法
が
大
事
で
す
。

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
教
え
る
！

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
の
簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

～
自
宅
、職
場
で
で
き
る
！ 

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
太
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り

演
　
題

株
式
会
社
ウ
ェ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
表

小
林 

素
明 

先
生

第
１
１
２
回　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

私
た
ち
は
食
生
活
の
改
善
と
適
度
な
運
動
が
健
康
を
維
持
す
る
必
須
条
件
だ
と
知
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
い
ざ
実
践
と
な
る
と
、
中
途
で
断
念
し
た
り
、
そ
の
う
ち
に

と
機
を
逸
し
た
り
。
い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な
運
動
を
、
ど
の
く
ら
い
す
れ
ば
よ
い
の
か
、
そ
し
て
、
ど
う
す
れ
ば
続
け
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
今
回
は
、
運
動
指
導
歴
26
年
の
経
験
豊
富
な
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
で
お
な
じ
み
の
小
林
素
明
先
生
に
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
太
り
に
く
い

カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
ノ
ウ
ハ
ウ
を
、
実
技
も
取
り
入
れ
て
、
わ
か
り
や
す
く
、
詳
し
く
お
話
し
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

実
践  

生
活
習
慣
病
予
防
対
策

テーマ
　

は
じ
め
に
、最
近
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を
お

知
ら
せ
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。昨
年
の

4
～
7
月
、針
灸
整
骨
院
と
ジ
ム
が
合

体
し
た
ス
ポ
ー
ツ
施
設
で
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
ま
し
た
。継
続

期
間
は
3
カ
月
。運
動
す
れ
ば
ス
タ
ン

プ
が
も
ら
え
、ス
タ
ン
プ
30
個
で
銅
、60

個
で
銀
、90
個
で
金
メ
ダ
ル
の
表
彰
が

あ
る
と
い
う
も
の
で
す
。参
加
者
の
平

均
年
齢
は
75・4
歳
。実
は
イ
ベ
ン
ト
の

前
に
参
加
者
の「
10‌m
速
歩
」を
測
定

し
て
い
た
の
で
す
が
、最
終
的
に
は
、ほ

と
ん
ど
の
人
が
タ
イ
ム
を
上
げ
て
い
ま

し
た
。10
m
で
平
均
０・4
秒
の
短
縮
、

駅
ま
で
歩
く
の
が
1
分
ほ
ど
早
く
な

る
と
い
う
数
値
で
す（
図
1
）。

　

10
m
速
歩
は
持
久
力
で
は
な
く
瞬

発
力
で
す
。こ
の
イ
ベ
ン
ト
の
成
果
は
、

●
高
齢（
最
高
齢
は
90
歳
）で
も
筋
力

が
つ
い
て
速
度
が
速
く
な
り
、●
ス
タ
ン

プ
ラ
リ
ー
の
よ
う
な
目
標
が
あ
れ
ば

運
動
は
続
き
、●
友
達
や
ご
家
族
が
励

ま
し
合
っ
て
や
る
気
を
応
援
す
る
こ
と

で
、●
運
動
の
習
慣
が
つ
い
た
、外
出
が

増
え
る
結
果
に
つ
な
が
っ
た
こ
と
で

す
。継
続
が
大
事
と
い
う
本
日
の
お
話

の
結
論
み
た
い
な
も
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、皆
さ
ん
は
よ
く
経
験
さ

れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、椅
子
や
ソ

フ
ァ
に
し
ば
ら
く
座
っ
て
い
る
う
ち
に
、

姿
勢
が
前
に
ず
れ
て
き
た
り
し
ま
せ

ん
か
。こ
れ
は
腰
に
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。予
防
す
る
た
め
の
簡
単
な
方
法
が

あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
、背
も
た
れ
か
ら
離
れ
て
く
だ

さ
い
。離
れ
て
座
る
だ
け
で
体
幹
が
鍛

え
ら
れ
ま
す
。次
に
、背
伸
び
を
す
る

よ
う
に
両
手
を
上
げ
、そ
の
ま
ま
真
横

に
下
ろ
し
、あ
ご
を
少
し
引
け
ば
正
し

い
姿
勢
の
完
成
で
す（
図
2
）。こ
の
姿

勢
で
講
義
を
聴
い
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。な
か
な
か
大
変
で
す
が
、こ
れ

が
腰
や
肩
に
負
担
の
な
い
座
り
方
で
、

基
本
姿
勢
で
す
。こ
の
姿
勢
を
保
っ
て

す
べ
て
の
運
動
を
行
い
ま
す
。背
中
が

基
本
姿
勢
と
チ
ェ
ッ
ク

「
運
動
す
る
」
そ
の
前
に　

基
本
姿
勢
と
カ
ラ
ダ
チ
ェ
ッ
ク

＊
掲
載
の
実
技
に
は
Q‌
R
コ
ー
ド
が
つ
い
て
い
ま
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
で
読
み
取
っ
て
い
た
だ
く
と

Y
o
u 

T
u
b
e
で
動
画
が
見
ら
れ
ま
す
。職
場

や
自
宅
で
で
き
る
運
動
の
バ
イ
ブ
ル
と
し
て
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

図1　3カ月間のウォーキングイベント

図2　正しい座り姿勢

【期 間】
2018年4月～７月
３カ月間
【参加者】
大阪市在住
平均年齢  75.4歳
男女　13／４

10m歩行タイム

スタンプ押すだけ！ ウォーキングラリー 2018
（大阪市東淀川区）

■ ウォーキングポイント	 １ポイント（１日１回）

■ 5分間のビデオ体操	 １ポイント（１日１回）

●運動習慣コース	 30個 ▼  銅メダル
　　週１～２回のウォーキング＋ビデオ体操
　●筋力アップコース	 60個 ▼  銀メダル
　　週２～３回のウォーキング＋ビデオ体操
　●がんばるコース	 90個 ▼  金メダル
　週３～４回のウォーキング＋ビデオ体操

ご自宅から大阪吉祥寺鍼灸整骨院までウォーキング
（自転車でも可）

大阪吉祥寺鍼灸整骨院のストレッチコーナーで
「５分間のビデオ体操」
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【記 録】
平均０.4秒短縮！
歩行距離１kmで換算
すると40秒短縮
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曲
が
っ
た
状
態
で
運
動
す
る
と
背
中

や
腰
を
痛
め
ま
す
。

　

ま
た
、座
る
瞬
間
に
ド
ス
ン
と
腰
掛

け
る
人
が
い
ま
す
が
、危
険
で
す
。や
っ

て
は
い
け
な
い
座
り
方
で
す
。お
尻
に

衝
撃
が
く
る
か
ら
で
す
。そ
の
衝
撃
は

腰
の
骨
で
支
え
て
い
る
わ
け
で
、ゆ
っ
く

り
座
る
よ
り
も
大
き
な
力
が
か
か
る

の
で
腰
を
痛
め
ま
す
。場
合
に
よ
っ
て

は
骨
が
変
形
す
る
こ
と
が
あ
り
、年
齢

が
上
が
る
ほ
ど
に
そ
の
可
能
性
は
高

く
な
り
ま
す
。座
り
方
に
も
筋
力
が

要
り
ま
す
。

　

座
っ
た
あ
と
に
肩
甲
骨
を
動
か
せ

ば
、肩
こ
り
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す
。

肩
甲
骨
を
引
き
離
す
よ
う
に
背
中
を

丸
め
る

⇔

胸
を
張
っ
て
肩
甲
骨
を
引

き
締
め
る
、押
す

⇔

引
く
の
ロ
ー
イ
ン

グ
運
動
を
10
回
、余
裕
が
あ
れ
ば
20

回
す
る
と
、猫
背
の
解
消
に
も
つ
な
が

り
ま
す（
図
3
）。

　

次
に
カ
ラ
ダ
の
硬
さ
チ
ェッ
ク
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。太
も
も
の
裏
の
筋
肉
が

ど
れ
だ
け
硬
く
な
っ
て
い
る
か
が
わ
か

り
ま
す
。椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
片
足

を
前
に
伸
ば
し
、両
手
が
伸
ば
し
た
脚

の
足
先
ま
で
届
く
か
ど
う
か
を
見
ま
す

（
図
4
）。足
先
ま
で
着
い
て
10
点
。着

か
な
い
と
少
し
硬
く
な
っ
て
い
ま
す
。

運
動
に
適
し
て
い
る
柔
ら
か
さ
に
届
か

な
か
っ
た
人
は
、運
動
前
に
十
分
に
カ

ラ
ダ
を
温
め
た
り
、柔
ら
か
く
す
る
と

い
う
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

　
「
座
り
方
」や「
カ
ラ
ダ
の
硬
さ
チ
ェッ

ク
」と「
肩
甲
骨
を
動
か
す
肩
こ
り
解

消
運
動
」で
、運
動
で
き
る
準
備
は
万

端
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
定
義
は「
今
や
健

康
長
寿
の
最
大
の
阻
害
要
因
と
な
る

だ
け
で
な
く
、国
民
医
療
費
に
も
大

き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。そ
の
多

く
は
、不
健
全
な
生
活
の
積
み
重
ね
に

よ
っ
て
内
臓
脂
肪
型
肥
満
と
な
り
、こ

れ
が
原
因
と
な
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る

も
の
で
す
が
、こ
れ
は
個
人
が
日
常
生

活
の
中
で
の
適
度
な
運
動
、バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
生
活
、禁
煙
を
実
践
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

る
も
の
で
す（
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
）」。

　

脂
肪
に
は
皮
下
脂
肪
と
内
臓
脂
肪

が
あ
っ
て
、内
臓
脂
肪
の
ほ
う
が
生
活

習
慣
病
に
つ
な
が
り
や
す
い
と
わ
か
っ

予
防
で
き
る
生
活
習
慣
病

て
い
ま
す
。そ
の
た
め
に
、メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
健
診
が
あ
り
ま
す
。

　

原
因
は 

●
肥
満 

●
加
齢 

●
運
動
不

足 

●
過
食 

●
ス
ト
レ
ス 

●
喫
煙
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、過
食
や
運

動
不
足
は
解
消
で
き
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。生
活
習
慣
病
の
恐
ろ
し
さ

は
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
で
す
。ひ
そ

か
に
病
気
が
進
行
し
ま
す
。病
気
が

8
割
以
上
進
行
し
な
い
と
自
覚
症
状

が
あ
ら
わ
れ
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。か
な
り
進
行
し
た
状
態
で
あ
ら

わ
れ
る
の
が
自
覚
症
状
で
す
か
ら
、そ

れ
で
は
、ち
ょっ
と
遅
い
か
な
と
思
え
ま

す（
図
5
）。

　

た
と
え
ば
、血
管
内
部
で
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
た
ま
っ
て
血
流
が
悪
く
な

り
、血
管
内
の
狭
窄
や
閉
塞
が
見
ら

れ
、そ
れ
が
脳
で
起
き
れ
ば
脳
梗
塞
、

心
臓
で
起
こ
れ
ば
狭
心
症
や
心
筋
梗

塞
に
な
り
ま
す
。も
う
一
つ
怖
い
の
は

糖
尿
病
の
合
併
症
で
す
。目
に
き
た

り
、脳
卒
中
を
繰
り
返
し
た
り
、腎
臓

や
心
臓
が
悪
く
な
っ
た
り
手
足
が
壊

疽
し
た
り
し
ま
す
。そ
れ
を
い
ち
早

く
発
見
す
る
方
法
の
一
つ
と
し
て
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
判
定
が
あ
る

わ
け
で
す
。お
な
か
の
周
り
を
測
り
、

男
性
は
85㎝
以
上
、女
性
は
95㎝
以
上
、

加
え
て
❶
最
高
血
圧
が
1
3
0㎜

Hg

以
上
、ま
た
は
最
低
血
圧
が
85㎜
Hg
以

上
❷
空
腹
時
の
血
糖
値
が
1
1
0

mg

／
dl
以
上
❸
中
性
脂
肪（
TG
）が

1
5
0

mg
／
dl
以
上
、ま
た
は
H
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
40‌

mg
／
dl
未
満
。

こ
の
❶
❷
❸
の
う
ち
、2
つ
以
上
該
当

す
る
場
合
に
判
定
さ
れ
ま
す
。腹
囲

や
血
圧
は
測
れ
て
も
、詳
し
い
こ
と
は

わ
か
り
ま
せ
ん
。腰
痛
や
肩
こ
り
は
早

い
段
階
で
痛
い
と
わ
か
り
ま
す
が
、血

管
内
の
変
調
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。こ
こ

に
健
診
や
人
間
ド
ッ
ク
を
定
期
的
に

受
け
る
意
義
が
あ
り
ま
す
。

　

今
日
の
テ
ー
マ
は
運
動
習
慣
で
す
。

実
際
に
運
動
を
し
て
い
る
人
は
ど
れ

く
ら
い
い
る
の
で
し
ょ
う
か（
図
6・図

7
）。厚
生
労
働
省
の
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、運
動
習
慣
の
あ
る
人
は
男
性
で
約

35
％
、女
性
で
約
28
％
が
1
日
30
分
以

上
の
運
動
を
週
2
回
実
施
。残
り
は

習
慣
が
あ
り
ま
せ
ん
。年
齢
別
に
見

る
と
偏
り
が
あ
っ
て
運
動
習
慣
の
あ
る

人
は
60
歳
以
上
に
多
く
、働
き
盛
り

働
き
盛
り
の
運
動
不
足

※「運動習慣のある人」とは、１回30分以上の運動を週2回以上実施し、1年以上継続している人。
厚生労働省「国民健康・栄養調査」 平成29年度版より

※「運動習慣のある人」とは、１回30分以上の運動を週2回以上実施し、1年以上継続している人。
厚生労働省「国民健康・栄養調査」 平成29年度版より
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図3　手軽にできる肩こり解消運動

図6　運動習慣のある人の割合　年次推移（20歳以上）平成19～29年

図5　メタボにならないコツ５つの御法度図７　年齢別運動習慣のある人の割合　20歳以上、性・年齢階級別

図4　前屈テスト

朝 食を抜く

深夜の食事

外食が多い

別腹の考え

甘 い も の

夜９時以降の食事は体脂肪をためるホルモン（インスリン）が多く分泌されます。

好みの料理が油ものの場合など、偏ってしまう傾向があります。食べ過ぎも多いようです。

満腹でも大好物を見ると、脳が「食べたい」と思ってしまいます。脳の錯覚です。

３時のおやつやコーヒータイム。ほんのちょっとと思う習慣に落とし穴。
ティースプーン１杯20kcal／１日は１年で7300kcal。体脂肪１kgに相当します。
10年経てば10kgの体重増になります。

食事は体温を上昇させ、エネルギーを消費します。朝食を抜くだけで代謝は落ちてしまいます。
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33.3 32.2 34.8 35.0 36.1 33.8 31.2

37.8 35.1 35.9

25.6 27.5 27.0 28.5 29.2 28.2 27.2 25.1 27.3 27.4 28.6

42.9 45.8

26.3

46.2

28.6

11.6 14.3 16.1

23.9
29.6

42.3

20.0

39.0男 性

男 性

女 性

女 性
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20
分
以
上
や
ら
な
い
と
意
味
が
な
い
の

で
、こ
れ
ま
で
は「
運
動
は
20
分
以
上

続
け
ま
し
ょ
う
」と
い
う
も
の
で
し

た
。20
分
は
体
脂
肪
を
燃
や
す
た
め
に

必
要
な
時
間
で
す
。20
分
以
内
で
も

脂
肪
や
糖
質
は
使
わ
れ
て
い
ま
す
。わ

か
り
や
す
く
説
明
す
る
た
め
に
厚
生

労
働
省
は「
プ
ラ
ス
10
分
で
健
康
に
な

れ
る
」と
い
う
指
針
を
出
し
て
い
ま

す
。1
日
の
生
活
に
も
う
10
分
間
の

運
動
を
取
り
入
れ
る
と
糖
尿
病
、心

臓
病
、脳
卒
中
の
リ
ス
ク
が
下
げ
ら
れ

る
と
奨
励
し
て
い
ま
す（
図
11
）。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
運
動
の

た
め
の
メ
デ
ィ
カ
ル
体
力
チ
ェッ
ク
が
要

り
ま
す
。カ
ラ
ダ
が
運
動
に
適
し
て
い

る
か
ど
う
か
を
は
じ
め
に
チ
ェッ
ク
し

て
い
た
だ
き
た
い
の
で
す
。病
気
に
か

か
っ
て
い
る
場
合
、医
師
か
ら
運
動
許

可
が
出
て
い
な
い
の
は
問
題
外
で
す
。

ど
の
程
度
の
運
動
を
し
て
も
い
い
と
い

う
処
方
箋
に
基
づ
い
て
運
動
は
で
き

ま
す
。

　

そ
れ
以
外
に
も
、自
覚
体
調
と
客

観
的
に
み
る
2
通
り
の
体
調
チ
ェッ
ク

メ
デ
ィ
カ
ル
体
力
チ
ェ
ッ
ク

が
あ
り
ま
す
。最
低
限
、こ
れ
を
チ
ェッ

ク
し
て
く
だ
さ
い
と
い
う
も
の
で
す

（
図
12
）。熱
っ
ぽ
い
、吐
き
気
が
す
る
、

動
悸
や
胸
の
締
め
つ
け
な
ど
、い
つ
も

と
違
う
と
き
は
運
動
を
中
止
し
て
く

だ
さ
い
。血
圧
は
収
縮
時
1
3
0
㎜

Hg
、拡
張
期
85
㎜
Hg
を
超
え
る
と
軽

度
の
高
血
圧
。収
縮
時
1
6
0
を
超

え
る
と
運
動
自
体
を
見
送
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

の
30
代
、40
代
は
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。運
動
を
し
な
い
理
由
は
忙
し
い
か

ら
で
す
。運
動
が
大
切
な
の
は
60
歳
手

前
の
人
、特
に
女
性
で
す
。閉
経
に
よ
っ

て
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
少
な
く
な
る
と
骨

や
筋
肉
が
つ
く
ら
れ
に
く
く
な
る
の

で
、で
き
る
だ
け
早
い
段
階
か
ら
運
動

を
し
て「
貯
筋
」を
す
る
こ
と
が
大
事

で
す
。あ
る
程
度
年
齢
を
重
ね
て
も
、

運
動
に
よ
る
筋
肉
へ
の
効
果
は
あ
り

ま
す
が
、若
い
時
か
ら
習
慣
に
し
て
お

い
た
ほ
う
が
よ
り
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

1
9
5
3
年
の
モ
ー
リ
ス
博
士
の

「
ロ
ン
ド
ン
2
階
建
て
バ
ス
の
運
転
手
グ

ル
ー
プ
と
車
掌
グ
ル
ー
プ
の
心
臓
病
の

発
生
率
と
死
亡
率
の
研
究（
図
8
）」

は
、運
転
手
は
座
り
っ
ぱ
な
し
で
車
掌

は
1
階
と
2
階
を
行
き
来
す
る
と
い

う
、動
い
て
い
る
人
と
動
か
な
い
人
に

分
け
て
追
跡
調
査
し
た
も
の
で
、運
動

と
生
活
習
慣
病
の
発
生
率
を
関
連
づ

け
た
研
究
の
は
じ
ま
り
で
す
。

　

日
本
で
も
同
じ
よ
う
な
研
究
が
あ

り
ま
す
。歩
行
時
間
が
長
い
ほ
う
が

心
臓
病
や
脳
梗
塞
に
か
か
る
率
が
少

運
動
と
生
活
習
慣
病
の
関
係

な
く
な
る
と
い
う
デ
ー
タ
で
す（
図

9
）。こ
の
デ
ー
タ
が
結
論
づ
け
て
い
る

の
は
、運
動
を
行
う
と
●
血
圧
値
を
低

下
さ
せ
る 

●
イ
ン
ス
リ
ン
の
感
受
性
を

上
昇
さ
せ
る（
血
糖
値
が
下
が
り
や
す

く
な
る
） 

●
H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
上
昇
さ
せ
る（
L
D
L
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
下
が
る
）の
で
、循
環
器
疾
患

を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
も
の

で
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
運
動
方
法
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動

一
辺
倒
で
し
た
が
、最
新
の
デ
ー
タ
で

は
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
以
下
筋
ト
レ
）

が
良
い
の
で
は
な
い
か
と
わ
か
って
き
ま

し
た（
図
10
）。デ
ー
タ
に
よ
る
と
、ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
A
１
c（
血
糖
値
の
指
標
）値

は
、「
運
動
な
し
」で
は
高
く
、「
筋
ト
レ

の
み
」、「
有
酸
素
運
動
の
み
」と
続
い

て
、「
筋
ト
レ
と
有
酸
素
運
動
の
組
み

合
わ
せ
」が
最
も
低
く
、期
間
が
長
く

な
れ
ば
効
果
的
だ
と
い
う
の
が
世
界
的

な
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。病
院
で
の
リ
ハ
ビ
リ
機
器
も
以
前

は
自
転
車
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
が

多
か
っ
た
け
れ
ど
も
、今
は
筋
ト
レ
の
マ

シ
ー
ン
が
多
く
な
って
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
は

ロンドン2階建てバスの運転手と車掌の心臓病発生率と死亡率ちょっとした日常の身体活動で病気を予防する！

プラス10分で健康になれる

40～79歳の男女73265人の運動習慣を約10年間追跡

国立循環器病センターより引用

出典：Church TS et al.JAMA.2010；304：2253-62.）／グラフは日経Goodayより抜粋

糖尿病有病者とは約1000万人（厚生労働省　平成28年「国民健康・栄養調査」

（2005年発表　JACC Study 野田博之）より

歩行時間（時間／日）

6

5

4

3

2

1

0

1.6

1.4

1.2

1

0.8

0.6

0.4

0.2

0

一
千
人
当
た
り

多
変
量
調
整
相
対
危
険
度

発生率

発症から
3か月間の
死亡率

図8　運動と生活習慣病の関係

図10　ヘモグロビンA1c（血糖値の指標）と運動

図9　歩行時間と循環器疾患死亡図11　生活習慣病予防対策例

運動を行うと
1）血圧値を低下させる
２）インスリン感受性が上昇する
３）HDLコレステロール値を上昇させる
など、カラダの中で変化が起きると考えられています。その
ため、運動時間が増えると、それらのメカニズムによって脳
梗塞や虚血性心疾患が起こりにくくなると考えられます。

座りっぱなしの
運転手のほうが
心臓病にかかる
リスクが高い
という結果

35〜44

<0.5

45〜54

0.5

55〜64

0.6〜0.9 ≧1.0

年齢（歳）

●なぜ運動が循環器疾患を減らすのか？

身体を動かす ＝ 散歩や通勤、掃除などの日常活動も含まれます。

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 （月）

7.80

7.70

7.60

7.50

7.40

7.30

7.20

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A
1
c

（%）

普段から身体を動かすことで、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、うつ、
認知症などのリスク（危険性）を下げることができる。

厚生労働省「アクティブガイド2013」より

●厚生労働省は、健康になる
ための指針として、現状よ
り10分多く身体を動かすこ
とをあげています。
●身体活動が、がんを予防
する可能性があることもわ
かってきました。

自体重を使った
軽い筋力トレーニング

階段を上る

ストレッチング

料理や食材の準備

風呂掃除

立位（会話）

運転手

虚血性心疾患

脳梗塞

車掌

1.34

0.89 0.84
1.00

1.18
1.00

0.56
0.71

運動なし
有酸素のみ

筋トレのみ
有酸素＋筋トレ
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私
自
身
の
経
験
か
ら
し
て
も
、一
番

多
い
理
由
が「
体
力
以
上
の
運
動
を
し

て
い
る
」こ
と
。運
動
を
始
め
る
と
き

は
テ
レ
ビ
や
雑
誌
の
影
響
を
受
け
る
な

ど
し
て
意
気
込
ん
で
い
ま
す
が
、そ
の

運
動
が
自
分
の
体
力
に
合
っ
て
い
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

次
に
、「
い
き
な
り
多
く
の
運
動
を

し
て
い
る
」「
偏
っ
た
運
動
を
し
て
い

る
」。た
と
え
ば
、お
な
か
を
へ
こ
ま
せ

た
い
か
ら
と
、腹
筋
ば
か
り
を
鍛
え
て

い
た
り
し
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
偏
っ
た

運
動
で
す
。腹
筋
運
動
だ
け
で
は
思
っ

た
効
果
は
出
ま
せ
ん
。バ
ラ
ン
ス
が
大

事
で
す
。

　
「
悪
い
姿
勢
で
運
動
を
し
て
い
る
」。

姿
勢
が
悪
い
ま
ま
運
動
を
し
て
い
る

人
が
多
く
な
り
ま
し
た
。特
に
、こ
こ

10
年
く
ら
い
は
多
く
な
っ
た
と
い
う
印

象
で
す
。運
動
の
指
導
を
受
け
て
い
な

い
と
い
う
問
題
が
あ
り
ま
す
。実
は
私

は
こ
こ
30
年
ほ
ど
、自
分
の
運
動
の
た

め
に
ジ
ム
通
い
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
運
動
の
計
画
に
無
理
が
あ
る
」。

毎
日
や
っ
て
し
ま
っ
た
り
、続
か
な
か
っ

な
ぜ
運
動
が
続
か
な
い
の
か（
図
13
）

た
り
し
ま
す
。“
ジ
ム
通
い
や
自
宅
の

運
動
は
い
つ
で
も
で
き
る
”と
い
う
落

と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。「
自
分
の
好
き

な
と
き
に
行
け
る
、い
つ
で
も
で
き
る
」

は
、実
は「
で
き
な
い
、や
ら
な
い
」こ
と

な
の
で
す
。

　

続
か
な
い
原
因
は
、自
己
流
の
場
合

が
多
い
よ
う
で
す
。

　

年
齢
、体
力
、運
動
当
日
の
体
調
に

応
じ
た
運
動
が
必
要
で
す
。先
ほ
ど

チ
ェッ
ク
を
し
ま
し
た
が
、カ
ラ
ダ
が
硬

い
人
は
、そ
れ
を
イ
ン
プ
ッ
ト
し
て
お
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。「
カ
ラ
ダ
を

柔
ら
か
く
し
て
か
ら
運
動
を
す
る
」と

意
識
す
る
だ
け
で
も
い
い
の
で
す
。

　

特
に
、大
人
の
場
合
は
基
礎
体
力
が

相
当
に
落
ち
て
い
ま
す
。昔
の
よ
う
に

カ
ラ
ダ
は
動
き
ま
せ
ん
。47
歳
の
私
も

同
様
で
、ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
に

し
て
も
意
識
と
し
て
は
10
代・20
代
の

イ
メ
ー
ジ
で
行
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ

は
大
間
違
い
で
す
。筋
肉
は
か
な
り
老

化
し
て
い
ま
す
。30
歳
を
過
ぎ
る
と
筋

肉
は
何
も
し
な
い
で
い
る
と
1
年
に

1
％
ず
つ
落
ち
て
い
き
ま
す
。高
齢
の

大
人
の
た
め
の
運
動
の
基
本

場
合
、2
日
間
寝
た
き
り
に
な
る
と

1
％
、1
年
分
の
老
化
が
進
む
こ
と
に

な
り
ま
す
。運
動
に
対
す
る
意
識
と

実
態
に
は
個
人
差
が
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

大
人
の
運
動
の
手
順
は
、●
ま
ず
、よ

い
姿
勢
を
と
り
ま
す
。●
次
に
カ
ラ
ダ

を
動
か
し
や
す
く
す
る
た
め
の
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
で
カ
ラ
ダ
を
伸
ば
し
ま

す
。運
動
の
習
慣
が
な
い
と
仮
定
し
た

場
合
、ほ
と
ん
ど
の
人
は
関
節
が
硬
く

な
っ
て
い
ま
す
。特
に
、座
り
姿
勢
の
長

い
人
は
骨
盤
周
り（
股
関
節
）が
硬
く

な
り
ま
す
。そ
の
よ
う
な
状
態
で
筋
ト

レ
を
す
る
と
、腰
や
ひ
ざ
を
痛
め
ま

す
。関
節
を
動
か
し
や
す
い
状
態
に
し

て
か
ら
運
動
に
入
っ
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
を
1
例
に

と
る
と
、ど
こ
ま
で
し
ゃ
が
む
か
に
よ
っ

て
、段
階
を
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

（
図
14
）。こ
れ
が
個
別
運
動
の
方
法
で

す
。少
し
し
ゃ
が
む
だ
け
で
も
い
い
運
動

に
な
り
ま
す
。カ
ラ
ダ
の
硬
さ
や
筋
力

に
応
じ
て
、段
階
的
に
強
度
を
上
げ
て

い
き
ま
す
。し
ゃ
が
む
角
度
に
よ
って
強

さ
を
決
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。歩
く

場
合
は
歩
く
速
さ
に
な
り
ま
す
。

□ 心身が疲れていて、気分がのらない □ 身体のどこかにだるさや痛みがある

□ 熱っぽい感じがある □ めまいや足元のふらつきがある

□ はき気やむかつきがある □ 身体のどこかにむくみがある

□ 二日酔いである □ 胸が締めつけられるような感じや
動悸がある

□ せき、痰、鼻水が出る □ おなかの調子が悪い

最高血圧 最低血圧 判定（目安）

〜129 84 正常

130〜139 85〜89 境界域

140〜159 90〜99 Ⅰ度高血圧

160〜179 100〜109 Ⅱ度高血圧

180以上 110以上 Ⅲ度高血圧

Ⅱ度高血圧以上の場合、運動の中止および医療機関での治療が必要です

図13　なぜ運動が続かないのか？

図14　個別運動の例（運動強度を変える） 図12　運動前の体調チェック

運動前の体調チェックの方法

【自覚体調】　１つでも当てはまる場合、運動の中止をお願いします。

【血圧測定結果判定の目安】

【脈拍測定結果判定の目安】

◎90～99拍／分 ⇒ 運動を控え、十分に様子をみる必要があります
◎100拍／分以上 ⇒ 運動を中止することをお勧めします

●自分の体力以上の運動をしている

●いきなり多くの運動をする

●偏った運動をしている

●悪い姿勢で運動をしている（運動のフォーム）

●運動の計画に無理がある（疲労回復がない）

●いつでもできる！と思ってしまう（自宅運動、ジム通いなど）

スクワット運動の
「しゃがむ角度」＝

負荷

単位＝mmHg
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す
と
背
筋
、後
ろ
へ
倒
す
と
腹
筋
を

使
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
が
体
幹
運
動
に

な
っ
て
お
り
、前
後
の
運
動
で
前
と
後

ろ
の
筋
肉
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
き
ま
す
。

こ
れ
が
筋
ト
レ
効
果
の
一
つ
で
す
。前

後
の
筋
肉
が
均
等
に
使
わ
れ
る
こ
と

で
カ
ラ
ダ
の
重
心
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
よ

う
と
い
う
働
き
が
出
て
き
ま
す
。左

右
交
互
に
各
10
回
、前
後
に
各
10
回

で
1
セ
ッ
ト
。普
段
か
ら
、カ
ラ
ダ
が

反
っ
て
い
る（
反
り
腰
）人
が
い
ま
す

が
、腰
に
ば
か
り
力
が
入
っ
て
い
る
の

で
、そ
の
ま
ま
運
動
を
続
け
る
と
腰
を

痛
め
ま
す
。前
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
使

う
意
識
づ
け
が
必
要
で
す
。左
右
前

後
の
、ほ
ん
の
少
し
の
運
動
で
カ
ラ
ダ

が
整
っ
て
き
ま
す
。起
床
時
や
出
勤
前

に
2
～
3
セ
ッ
ト
行
う
と
バ
ラ
ン
ス
が

整
い
、使
う
べ
き
筋
肉
が
使
わ
れ
る
良

い
筋
肉
の
使
い
方
に
変
わ
り
ま
す
。

　

次
の
ス
テ
ッ
プ
は
カ
ラ
ダ
を
動
か
し

や
す
く
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
で
、硬
く
な
っ

た
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
い
く
の
が
目
的

で
す
。座
り
仕
事
の
人
に
と
っ
て
特
に

硬
く
な
り
や
す
い
の
が
股
関
節
の
筋
肉

カ
ラ
ダ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

で
す
。私
た
ち
の
運
動
の
多
く
は
股
関

節
を
動
か
し
て
動
け
て
い
ま
す
。カ
ラ

ダ
を
移
動
さ
せ
る
と
い
う
動
き
が
人

間
に
と
って
一
番
大
事
で
、動
か
な
い
と

脂
肪
も
た
ま
って
く
る
し
、筋
肉
も
弱
っ

て
き
ま
す
。歩
く
動
作
、立
っ
て
移
動

す
る
動
作
が
で
き
る
よ
う
に
、ま
ず
は

カ
ラ
ダ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
を
優
先

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。で
な
け
れ
ば

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
で
き
ま
せ
ん
。

　

カ
ラ
ダ
が
動
か
し
や
す
く
な
る
と
、

体
脂
肪
も
燃
焼
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。十
分
に
動
か
せ
る
カ
ラ
ダ
に
な
って

い
る
か
ど
う
か
は
大
事
で
す
。カ
ラ
ダ

を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で 

●
腰
痛
や
肩

こ
り
が
解
消 

●
姿
勢
が
良
く
な
り 

●

美
容
に
も
プ
ラ
ス 

●
ス
ト
レ
ス
の
解
消

に
な
って 

●
柔
軟
性
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

最
近
、カ
ラ
ダ
を
柔
ら
か
く
す
る
こ

と
に
特
化
し
た
本
が
出
て
い
ま
す
が
、

必
ず 

●
痛
み
の
な
い
範
囲
で
行
い 

●

運
動
前
の「
静
止
時
間
」は
な
る
べ
く

短
く
、10
～
20
秒
く
ら
い
で
十
分 

●
自

然
呼
吸
で 

●
伸
ば
し
て
い
る
筋
肉
を

意
識
し
ま
す
。人
の
カ
ラ
ダ
は
左
右
で

柔
ら
か
さ
が
違
い
ま
す
。左
右
の
ど
っ

ち
が
突
っ
張
っ
て
い
る
か
を
感
じ
な
が

ら
行
う
と
効
果
的
で
す
。

　

呼
吸
法
で
い
え
ば
、息
を
は
き
き

り
、少
し
お
な
か
を
へ
こ
ま
せ
た
状
態

が
正
し
い
姿
勢
の
基
本
で
す
。背
中
を

曲
げ
て
荷
物
を
持
つ
の
と
、背
中
を
伸

ば
し
て
持
つ
の
と
で
は
腰
へ
の
負
担
が

1・6
倍
異
な
り
ま
す（
図
15
）。重
さ

に
か
か
わ
ら
ず
腰
へ
の
負
担
は
か
か
る

の
で
、軽
い
荷
物
を
持
っ
て
も
ぎ
っ
く
り

腰
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。原
因
は
姿
勢

が
悪
か
っ
た
わ
け
で
す
。た
と
え
ば
草

刈
り
な
ど
、背
中
を
ね
じ
る
の
も
腰
を

痛
め
ま
す
。特
に
ヘル
ニ
ア
に
な
り
や
す

く
な
る
の
で
要
注
意
で
す
。

　

背
骨
は
微
妙
に
S
字
カ
ー
ブ
を
描

い
て
い
ま
す
。こ
の
S
字
カ
ー
ブ
の
背

骨
が
前
と
後
ろ
の
筋
肉
の
バ
ラ
ン
ス
を

と
っ
て
い
ま
す
。少
し
で
も
ず
れ
る
と

前
後
の
筋
肉
に
、場
合
に
よ
っ
て
は
骨

全
体
に
負
担
を
か
け
ま
す
。特
に
運

動
は
カ
ラ
ダ
に
負
担
を
か
け
る
の
で
、

で
き
る
だ
け
骨
に
負
担
を
か
け
な
い

正
し
い
運
動
フ
ォ
ー
ム

よ
う
に
し
て
お
か
な
い
と
怪
我
を
し
ま

す
。そ
の
た
め
に
、背
骨
を
ま
っ
す
ぐ

伸
ば
し
ま
す
。運
動
を
し
て
い
る
姿
を

見
る
と
、下
を
向
い
て
い
る
人
が
案
外

多
い
の
で
す
が
、実
技
を
す
る
と
き
は

目
線
を
ま
っ
す
ぐ
前
方
に
向
け
ま
す
。

そ
し
て
自
然
呼
吸
で
す（
図
16
）。

　

正
し
い
立
ち
方
は
、ま
ず
、両
手
を

真
上
に
で
き
る
だ
け
高
く
上
げ
て
か

ら
、骨
盤
の
外
側
か
ら
外
く
る
ぶ
し
に

向
か
っ
て
下
ろ
し
た
線
上
に
腕
を
下
ろ

し
ま
す
。こ
れ
が
股
関
節
に
負
担
を
か

け
な
い
立
ち
方
で
す（
図
17
）。

　

こ
の
状
態
で
腰
に
手
を
あ
て
、バ
ラ

ン
ス
を
と
り
ま
す
。体
重
を
左
に
8
割

（
8
：
2
）ほ
ど
の
せ
ま
す
。元
に
戻
し

て
右
に
も
同
様
に
し
ま
す
。こ
ん
ど
は

5
：
5
に
体
重
を
の
せ
ま
す
。次
に

姿
勢
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
た
ま
ま
前
後

に
倒
し
ま
す
。踏
ん
張
っ
て
前
の
腹
筋

と
後
ろ
の
背
筋
を
使
い
ま
す
。前
に
倒

左
右
前
後
の
体
幹
運
動

ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ス
ト
レ
ッ
チ　

動
か
し
や
す
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り

腰に
1.6倍の
負担

図17　正しい姿勢のとり方

図15　間違った運動フォームとは

図16　正しい姿勢

運動中、腹式呼吸はできないので、呼吸に慣れるための
運動だと意識してください。
椅子に浅めに腰掛けます。両手を垂直に高く上げてから
両横に下ろします。吸うときにおなかを膨らませる腹式
呼吸（自然呼吸）。鼻から息を吸って口からはいておなかを
ペチャンコにします。お腹の筋肉を使います。へこました
状態を保てば良い姿勢になります。10回繰り返し。

椅子に深く腰掛けて片足を組み、組んだひざと逆方向に
カラダをひねります。お尻と腰がひねられます。各２回
左右交互に、自然呼吸で最大20秒間静止。左右でひねり
にくさに差がある場合は、ひねりにくいほうを余計（10秒
間を３回）に行います。硬いほうを柔らかくするにはそれ
くらいで十分です。無理をしないでください。

呼吸法

ストレッチ1

腰ひねり

伸ばす筋肉 お尻、腰

1

2

動画は
こちらから

正しい姿勢のとり方 1 腰（椎間板）にかかる負担

正しい姿勢のとり方 2
小林式 重心バランス法（前後左右）

背すじを伸ばす

目線はまっすぐ前方

背中まっすぐ 背中が丸い

常に自然呼吸
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37

59

48

610

イチロー選手おなじみの、股関節に良いストレッチです。
椅子に座り、足をなるべく広くとって両手をひざの内側
において、カラダを右にひねります。後ろを見ると股関節
が伸びます。左手のひじは曲げないで自然呼吸で20秒
間静止。反対側も同様に。デスクワークの腰痛予防に最適
なストレッチです。

浅く腰掛け、片足を伸ばし、背筋を伸ばします。太ももに
両手を当て、カラダ全体を前に倒すと背中が伸びます。
太もも裏とふくらはぎの伸びを意識し、20秒間静止。
余裕があればつま先を上げます。座骨神経痛予防にも
なります。

椅子に浅く腰掛け、片足を曲げてもう片方のひざにのせ
ます。曲げたひざが上がるのは股関節が硬い証拠。背筋
を伸ばしてひざを軽く押さえて前方に体重をのせ、お尻周
りの筋肉を伸ばします。左右に差がある場合が多いので、
硬いほうを入念に。自然呼吸で20秒間静止。

片手を上げて、もう片方の手で手首を持ち、そのまま横に
倒して10秒間静止。脇腹が伸びます。ゆっくり元に戻し
て、余裕があれば斜め前に倒して10秒間静止。脇腹や
腰回りを伸ばします。カラダのゆがみを予防。肩こりを
解消します。しっかり伸ばしてください。

両手を後ろで組み、このままひじを伸ばすと、胸の上部の
筋肉が伸びます。自然呼吸で20秒間静止。猫背を解消し
ます。

椅子に浅く腰掛け、一度、骨盤をゆっくり後ろに引くように
して、骨盤を立て、姿勢を正します。この姿勢で仕事をすれ
ば理想的。背骨の筋肉に力が入ってインナーマッスルを鍛
えます。ぎっくり腰になると痛める腰の筋肉です。運動前
にすると効果的。10回繰り返し。

壁に両手をつき、両足を前後に広げ、体重を前方へ移動
します。つま先は前方に向かい、後ろの足のかかとは浮か
せないようにします。自然呼吸で20秒静止。後ろの足の
ふくらはぎの筋肉を伸ばします。

バランス運動です。背筋を伸ばして、カラダを左右
に傾ける、ゆっくり回す、前後に動かす、を痛みのない
範囲で10往復。筋肉の突っ張りの程度を自覚して
ください。

股関節　イチロー

お尻、腰痛予防

背中、肩こり解消

胸、猫背解消ストレッチ

骨盤ストレッチ

ふくらはぎストレッチ

三軸　動的ストレッチ

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

鍛える筋肉

伸ばす筋肉

伸ばす筋肉

股関節

太もも裏

お尻周り

背中周り

胸の上部

骨盤周り

ふくらはぎ

体幹

太もも裏

ストレッチ2
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脂
肪
を
燃
や
し
ま
す
。ど
の
程
度
の
強

度
が
良
い
か
に
は
決
ま
り
が
あ
り
ま
す

（
図
19
）。０・4
～
０・６
と
い
う
の
は

「
40
～
60
％
の
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
」

と
い
う
こ
と
で
す
。た
と
え
ば
、40
歳

の
人
の
安
静
時
の
心
拍
数
が
70
拍
な

ら
、1
3
6
拍
に
な
り
ま
す
。最
近

は
、運
動
中
に
脈
拍
を
測
れ
る
ウ
ェ
ラ

ブ
ル
端
末
も
あ
り
ま
す
が
、簡
単
に
わ

か
る
方
法
と
し
て「
ボ
ル
グ
ス
ケ
ー
ル

（
自
覚
的
運
動
強
度
）」が
あ
り
ま
す

（
図
20
）。運
動
を
行
う
本
人
が
ど
の

程
度
の
疲
労
度「
き
つ
さ
」を
感
じ
て

い
る
か
を
測
定
す
る
指
標
で
す
。た
と

え
ば
、専
門
家
間
で「
ボ
ル
グ
ス
ケ
ー
ル

13
で
や
り
ま
し
ょ
う
」な
ど
と
使
い
ま

す
。13
は
や
や
き
つ
い
強
度
で
、先
ほ
ど

の
座
っ
た
ま
ま
の
ス
ト
レッ
チ
体
操
で
あ

れ
ば
9
く
ら
い
で
す
。最
初
は「
楽
」か

ら「
や
や
き
つい
」ま
で
の
11
～
13
を
目

指
し
て
く
だ
さ
い
。ち
ょっ
と「
き
つ
い
」

と
思
う
な
ら
強
度
を
下
げ
た
ほ
う
が
い

い
の
で
す
。「
き
つい
」と
い
う
運
動
は
慣

れ
て
か
ら
に
す
る
べ
き
で
す
。普
通
の

　

そ
れ
で
は
、生
活
習
慣
病
予
防
の
た

め
の
最
新
の
運
動
方
法
、筋
ト
レ
と
有

酸
素
運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
サ
ー

キ
ッ
ト
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

下
半
身
の
動
き
を
3‌

D
的
に
見
る

と
一
つ
の
筋
肉
を
動
か
せ
ば
連
係
プ
レ

イ
で
さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
が
動
き
ま

す
。ま
さ
か
こ
ん
な
筋
肉
を
使
っ
て
い

る
と
は
思
え
な
い
筋
肉
ま
で
が
使
わ
れ

て
い
ま
す
。筋
肉
の
動
き
は
カ
ラ
ダ
全

体
で
つ
な
が
って
い
る
も
の
だ
と
意
識
し

て
く
だ
さ
い
。5
～
6
割
の
筋
肉
が
集

ま
っ
て
い
る
下
半
身
が
筋
ト
レ
の
中
心

に
な
り
ま
す
。少
し
息
が
弾
む
と
思
い

ま
す
が
、鍛
え
て
お
き
た
い
の
は「
抗

重
力
筋
」で
、重
力
に
逆
ら
っ
て
ま
っ
す

ぐ
立
つ
た
め
に
必
要
な
筋
肉（
図
18
）

で
す
。鍛
え
る
と
楽
に
運
動
し
や
す

く
、生
活
し
や
す
く
な
る
の
で
、こ
れ
を

主
と
し
た
運
動
に
な
り
ま
す
。

　

有
酸
素
運
動
は
血
液
中
の
糖
質
や

サ
ー
キ
ッ
ト
運
動

を
す
る
こ
と 

●
痛
み
の
な
い
範
囲
で

行
う
こ
と
で
す
。呼
吸
法
は
し
ゃ
が
む

と
き
に
吸
っ
て
立
ち
上
が
る
と
き
に

は
く（
逆
も‌

O
K
）、1
つ
の
動
作
に

1
呼
吸
で
リ
ズ
ム
良
く
。15
分
に
1
回

水
分
を
摂
っ
て
、背
中
を
曲
げ
な
い

正
し
い
姿
勢
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

運
動
は
だ
い
た
い
15
く
ら
い
ま
で
で
、

「
か
な
り
き
つ
い
」の
は
専
門
家
に
み
て

も
ら
い
な
が
ら
行
って
く
だ
さ
い
。

　

運
動
中
の
注
意
点
は 

●
呼
吸
を
止

め
な
い
こ
と 

●
無
理
な
フ
ォ
ー
ム
で

行
わ
な
い
こ
と 

●
鍛
え
て
い
る
筋
肉
を

意
識
す
る
こ
と 

●
適
度
な
水
分
補
給

　

サ
ー
キ
ッ
ト
運
動
を
は
じ
め
る
に
あ

た
って
準
備
体
操
と
し
て
ス
ク
ワ
ッ
ト
を

し
ま
し
ょ
う
。机
か
椅
子
に
両
手
を
つ

い
て
背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。机
か
椅
子

を
軽
く
押
し
て
立
ち
上
が
り
ま
す
。こ

れ
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
に
な
っ
て
い
ま

す
。立
っ
た
と
き
に
息
を
は
き
、吸
い
な

が
ら
腰
を
下
ろ
す
。太
も
も
の
前
、お

尻
、太
も
も
の
後
ろ
を
意
識
し
ま
す
。

そ
の
要
領
で
筋
ト
レ
を
し
ま
す
。

　

筋
ト
レ
の
間
に
有
酸
素
運
動
を
組

み
込
み
ま
す
。有
酸
素
運
動
は
、脂
肪

が
ず
っ
と
燃
え
て
い
く
た
め
に
取
り
入

れ
て
い
ま
す
。

筋
ト
レ
＆
有
酸
素
運
動　

太
り
に
く
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り

株
式
会
社
ウ
ェ
ル
ネ
ス
＆
ス
マ
イ
ル
代
表

パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム
ど
こ
で
も
f
i
t
代
表

資
格
、修
了
認
定

・健
康
運
動
指
導
士

・介
護
予
防
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー

・米
国
ハ
ワ
イ
州
立
大
学
医
学
部 

人
体
解
剖
実
習
修
了

・上
級
救
命
講
習
修
了（
C
P
R
）

・マ
ッ
ス
ル
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ナ
ー

・第
19
回
運
動
器
系
体
表
解
剖
セ
ミ
ナ
ー（
B
）修
了

・Y
o
u 

T
u
b
e 

ク
リ
エ
イ
タ
ー　

ブ
ロ
ン
ズ
レ
ベ
ル

所
属

日
本
健
康
運
動
指
導
士
会　

日
本
臨
床
運
動
療
法
学
会　

関
西
医
科
大
学
健
康
科
学
セ
ン
タ
ー
K
M
F

大
阪
市
健
康
局
す
こ
や
か
パ
ー
ト
ナ
ー　

東
京
大
学
ス
ポ
ー
ツ
先
端
科
学
研
究
拠
点
ジ
ム（
Q
O
M
）会
員

メ
デ
ィ
ア
出
演

毎
日
放
送「
ち
ち
ん
ぷ
い
ぷ
い
」　

読
売
テ
レ
ビ「
関
西
情
報
ネ
ッ
ト 

t
e
n.
」　

テ
レ
ビ
朝
日「
ナ
ニ
コ
レ

珍
百
景
」　

読
売
テ
レ
ビ「
大
阪
ほ
ん
わ
か
テ
レ
ビ
」　

サ
ン
テ
レ
ビ「
４
時
！ 

キ
ャ
ッ
チ
」　

読
売
テ
レ
ビ「
な

に
わ
シ
ン
デ
レ
ラ
ス
ト
ー
リ
ー
」　

サ
ン
ケ
イ
ス
ポ
ー
ツ
新
聞「
Dr.
サ
ン
ス
ポ
」　

ラ
ジ
オ
大
阪「
ス
パ
メ
ン
」　

Y
a
h
o
o
！
J
A
P
A
N
映
像
ト
ピ
ッ
ク
ス　

N
T
T
西
日
本
W
E
B
マ
ガ
ジ
ン「
ク
リ
ッ
プ
ク
リ
ッ

ク
! 

オ
ン
」　

Ｋ
ーｃａ
ｔ
チ
ャ
ン
ネ
ル「
ｅｏ
光　

ニュ
ー
ス
Ｋ
」　

N
T
T
ド
コ
モ「
エ
デ
ィ
ト
ゥ
ー
ル
」　

e
o
光

「
e
o
健
康
」　

月
刊
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ャ
ー
ナ
ル
な
ど

小こ
ば
や
し林

　
素も

と
あ
き明 

先
生

図20　自覚的な運動強度 図18　筋トレで鍛えておきたい抗重力筋

図19　適切な運動の強さ

例　40歳　安静時心拍数 70拍の場合

　　０.６×（180－70）＋70＝136拍

心拍数＝
０.4～０.６×（最大心拍数ー安静時心拍数）

＋安静時心拍数

あなたの身体がスリムになり、病気を防ぐための

ウォーキング、ジョギングの目安
スケール 自覚できる運動の強さ

20
19 非常にきつい
18
17 かなりきつい
16
15 きつい
14
13 ややきつい
12
11 楽である
10
9 かなり楽である

（参考）さらにピッタリな運動強度
安静時心拍数＋０.4～０.５（最大心拍数ー安静時心拍数）

【おすすめの運動の強さ】
●はじめてのとき スケール1 ●慣れてきたとき スケール1.3

脊柱起立筋

腹直筋

腸腰筋

大腿四頭筋

前脛骨筋

大臀筋

ハムストリングス

下腿三頭筋
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最
後
に
ま
と
め
ま
し
ょ
う
。

　

●
運
動
を
続
け
る
コ
ツ
は
、「
ど
の

く
ら
い
運
動
す
れ
ば
い
い
の
か
」を
頻

度
、時
間
、強
度
な
ど
の
具
体
的
な
目

安
で
知
る
こ
と（
図
21
）で
す
。頻
度
は

週
3
回
が
目
安
。曜
日
、時
間
も
決
め

る
と
さ
ら
に
い
い
で
し
ょ
う
。時
間
割

り
を
決
め
る
と
運
動
は
続
け
や
す
く
、

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
表
に
書
き
込
め
る
こ
と

が
大
事
で
す
。「
い
つ
で
も
で
き
る
」は
、

で
き
な
い
と
思
って
く
だ
さ
い
。

　

●
運
動
宣
言
を
す
る
の
が
続
け
る

コ
ツ（
図
22
）。周
り
の
人
に
宣
伝
し
て

巻
き
込
む
の
が
大
事
で
す
。

　

●
大
人
の
た
め
の
運
動
手
順
は
、良

い
姿
勢
▼
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
や
す
く
す

る
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
▼
筋
ト
レ
＆
有
酸

素
運
動
で
す
が
、も
っ
と
丁
寧
に
す
る

な
ら
疲
労
回
復
ま
で
し
ま
し
ょ
う
。そ

れ
は
睡
眠
で
す
。睡
眠
は
7
時
間
以

上
が
理
想
で
す
。7
時
間
よ
り
短
く

な
る
と
腰
痛
の
発
症
度
合
い
が
高
く

な
り
ま
す
。5
～
6
時
間
だ
と
明
ら

か
に
腰
痛
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
れ
は
筋
肉
が
回
復
し
て
い
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

●
ダ
イ
エッ
ト
や
減
量
で
落
と
し
穴

が
あ
る
の
は
リ
バ
ウ
ン
ド
で
す
。避
け

種目 運動の強さ 運動の頻度

ストレッチ体操 痛みがない範囲
毎日でも可

疲労回復、柔軟性↑

ウォーキング
「ややきつい」を

超えないこと
20分間を目安

毎日、分割でも可

筋トレ
（サーキット運動を含む）

あと３回できそう！ 週３回を目安

＊例外：疲労がたまっているとき、病気になったときなどは
医師の指示に従ってください。

★ 有酸素運動　足踏みを30秒

鍛える筋肉4
両足交互にもも上げを３秒。左右10回ずつ。上げた足は
太ももの付け根、支えている軸足はお尻、両方の筋肉を
鍛えます。

腿上げ　ニーアップ

太もも付け根、お尻横（軸足）

呼吸をしながら、ゆっくり「その場足踏み」をします。
30秒間。各筋トレの間に入ります。

鍛える筋肉

鍛える筋肉

鍛える筋肉

鍛える筋肉

1

3

2

5

足を前後に開き、息を吸ってしゃがみ、息をはきながらゆっ
くり立ち上がります。太ももとお尻の筋肉を意識します。
左右10回ずつ。

つま先とひざの方向を合わせて足を広げます。息を吸い
ながらお尻をゆっくり（５秒）と下げ、息をはきながら上げ
ます。ポイントは背筋を伸ばすこと。15回繰り返す。

背筋を伸ばして、体幹が揺れないように、かかとを上げ、
下げします。15回繰り返す。

深呼吸をして終わります。これで1セットです。これを2〜
3セット、筋トレの回数各15〜20回ですが、「きつさ」は
ボルグスケール表を確認しながら行ってください。

ランジ運動（片足スクワット）

足横上げ

相撲スクワット

姿勢かかと上げ

太もも、お尻

お尻の横

お尻、太もも

ふくらはぎ

図21　運動の目安

真横に足を広げて立ち、片足を上げて３秒。左右交互に
10回ずつ。お尻の横の筋肉を意識します。

★ 有酸素運動　足踏みを30秒

★ 有酸素運動　足踏みを30秒

★ 有酸素運動　足踏みを30秒
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こ
と
は
代
謝
を
落
と
さ
な
い
こ
と
で

す
。朝
食
を
抜
く
だ
け
で
代
謝
は
落

ち
て
し
ま
い
ま
す
。逆
に
、夜
9
時
以

降
の
食
事
は
体
脂
肪
が
た
ま
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

●
1
カ
月
達
成
し
た
ら
、好
き
な
レ

ス
ト
ラ
ン
に
行
く
な
ど
の
自
分
へ
の
ご

褒
美
は
必
要（
図
25
）で
す
。

　

●
運
動
を
毎
日
行
わ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
い
う
概
念
は
捨
て
て
続
け
る

こ
と
。週
に
1
回
で
も
必
ず
や
る
と
い

う
習
慣
を
つ
け
る
の
が
大
事
で
す
。週

に
1
回
で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。私
の

ジ
ム
に
通
う
お
客
さ
ん
は
週
1
回
で
す

が
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

る
た
め
に
は
目
標
を
1
カ
月
に
2
kg‌

減
ま
で
に
抑
え
る
こ
と
で
す
。1
カ
月

に
3
kg
減
は
失
敗
だ
と
思
っ
て
く
だ
さ

い
。将
来
、脂
肪
が
増
え
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
人
は
靴
底
の

す
り
減
り
方
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い

（
図
23
）。左
右
で
大
幅
に
異
な
る
場

合
は
負
担
を
欠
け
る
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い

せ
い
。足
の
傾
き
が
異
な
る
場
合
に
起

こ
り
ま
す（
図
24
）。放
置
す
る
と
必

ず
関
節
を
痛
め
ま
す
。靴
を
買
い
替

え
る
か
補
正
す
る
か
し
て
く
だ
さ
い
。

　

●
メ
タ
ボ
予
防
に
は
糖
質
を
抜
く

な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、大
事
な

図23　シューズのすり減りチェック

図22　運動宣言で運動マスター

図25　運動を続けるコツ 図24　歪みチェック

http://dokodemofit.com/5803

脱メタボ！ 脱お腹ポッコリ！のコツ

【運動を続けるコツ】

●1カ月の目標を達成したら自分にご褒美をあげる
●毎日、体重計にのって効果を確認
●家族や友達、会社の人に運動宣言をする
●運動仲間をつくる（励まし合う）
●専門家のアドバイスを聞く
●運動をできない週があっても心を乱さない
●運動する日を決める（毎週□曜日、□時など）

【ダイエット成功のための食事のコツ】

●なるべくゆっくりと食べる（会話をしながら食べる）
●満腹になる前に箸を置く（箸置きを使う）
●週２回は休肝日を設ける
●食べたら歯を磨く
●間食を控える
●ベルトは緩めない

右足左足
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