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私
は
特
に
40
歳
以
上
の
身
体
の
悩

み
に
特
化
し
た
運
動
指
導
を
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。私
に
は
太
って
い
た

時
代
が
あ
り
ま
し
た
。特
別
な
減
量

法
を
し
て
い
た
わ
け
で
は
な
く
、筋
ト

レ
な
ど
日
常
で
き
る
活
動
量
で
体
重

を
落
と
し
て
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す

（
図
1
）。私
の
経
験
も
ふ
ま
え
、代
謝

ア
ッ
プ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

の
方
法
と
継
続
で
き
る
コ
ツ
な
ど
を
実

践
を
交
え
な
が
ら
話
を
す
す
め
ま

し
ょ
う
。本
講
座
の
ト
ピッ
ク
は
以
下
の

通
り
で
す
。

●
運
動
に
よ
る
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の

メ
リ
ッ
ト

　

基
礎
代
謝
を
決
定
づ
け
る
筋
肉
量

●
な
ぜ
基
礎
代
謝
は
下
が
る
の
か

　

健
康
と
若
さ
を
保
つ
注
目
の
ホ
ル

モ
ン

●
効
果
的
な
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
の

コ
ツ

●
筋
ト
レ
効
果
を
高
め
る
エ
キ
セ
ン

ト
リ
ッ
ク
収
縮

●
実
践　

基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
の
た
め

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

運
動
に
よ
る
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の

主
な
メ
リ
ッ
ト
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
太
り
に
く
く
、若
々
し
い
体
型
、健

康
的
な
身
体
に
な
れ
ま
す
。

●
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
に
よって
、運
動
し

て
い
な
い
時
も
多
く
の
カ
ロ
リ
ー
を

消
費
で
き
ま
す
。

●
年
齢
と
と
も
に
痩
せ
に
く
い
と
い
う

悩
み
の
解
消
に
つ
な
が
る
と
思
わ
れ

ま
す
。

②
新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
、み
ず
み

ず
し
い
肌（
美
肌
）を
保
つ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

③
血
流
が
よ
く
な
り
、冷
え
性
、肩
こ

り
、慢
性
腰
痛
症
の
緩
和
が
期
待
で

き
ま
す
。

●
血
流
を
改
善
す
る
こ
と
で
、肩
こ
り

や
腰
痛
の
緩
和
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

身
体
の
若
返
り
に
は
基
礎
代
謝
の

維
持
、ア
ッ
プ
が
欠
か
せ
な
い
と
い
う
こ

と
で
す（
図
2
）。

運
動
に
よ
る
基
礎
代
謝

ア
ッ
プ
の
メ
リ
ッ
ト

　

私
た
ち
が
1
日
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
主
な
内
訳
は
、基
礎
代
謝（
約

60
％
）、活
動
代
謝（
約
30
％
）、食
事
代

謝（
約
10
％
）で
す（
図
3
）。

　

今
日
の
テ
ー
マ
で
あ
る
基
礎
代
謝
は

何
も
し
な
く
て
も
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー

で
、脳
や
内
臓
を
動
か
し
た
り
、体
温

を
保
つ
こ
と
に
使
わ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
で

す
。1
日
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
60
％
を

占
め
る
基
礎
代
謝
を
高
め
る
、ま
た
は

維
持
す
る
こ
と
が
、い
か
に
ダ
イ
エッ
ト

に
効
果
的
な
の
か
と
い
う
話
で
す
。

　

そ
し
て
、約
30
％
の
活
動
代
謝
は
身

体
を
動
か
し
て
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す

る
こ
と
で
、運
動
だ
け
で
は
な
く
日
常

の
家
事
や
通
勤
な
ど
を
含
み
ま
す
。

残
り
の
約
10
％
の
食
事
代
謝
は
食
事

を
す
る
と
き
の
消
化
、吸
収
す
る
た
め

に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。こ
れ
ら
が

合
わ
さ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に
な
り

ま
す
。 基

礎
代
謝
を
決
定
づ
け
る

筋
肉
量

基
礎
代
謝
は
加
齢
や
不
規
則
な
生
活
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な
要
因
に
よ
っ
て
低
下
し
て
き
ま
す
。基
礎
代
謝
の
低
下
に
よ
り
、体
重
増
加
や
免
疫
力
低
下
、肌
の
調
子
が
悪
く
な
っ
た
り
、

疲
れ
が
な
か
な
か
と
れ
に
く
い
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
健
康
な
状
態
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
基
礎
代
謝
と
は
何
か
、
ど
う
す
れ
ば
基
礎
代
謝
を
上
げ
て
改
善
で
き
る
の
か
な
ど
に
つ
い
て
、
前
回
に
引
き
続
き
、
小
林
素
明
先
生
に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
す
。

美
容
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
効
果
的
！

基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の
メ
リ
ッ
ト
や
方
法
を

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
が
伝
授
し
ま
す

演
　
題

　

基
礎
代
謝
と
は
よ
く
聞
き
慣
れ
た

言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、目
を
覚
ま

し
た
状
態
で
安
静
に
し
て
い
る
時
の
代

謝
の
こ
と
で
す
。何
も
せ
ず
じっ
と
し
て

基
礎
代
謝
と
運
動
の
関
係
性

い
て
も
、実
は
体
温
調
整
や
呼
吸
、心

拍
な
ど
生
き
る
た
め
の
活
動
を
し
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
る
わ
け
で

す
。筋
肉
も
多
け
れ
ば
そ
れ
だ
け
基

礎
代
謝
量
は
高
く
、筋
肉
が
少
な
け
れ

ば
基
礎
代
謝
量
は
低
く
な
り
ま
す
。

　

基
礎
代
謝
量
を
維
持
す
る
た
め
に

は
筋
肉
量
を
保
つ
こ
と
が
非
常
に
重
要

で
、筋
肉
量
を
保
つ
た
め
に
は
運
動
を

続
け
て
い
く
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

今
回
は
、誰
で
も
運
動
が
続
け
ら
れ

る
よ
う
、あ
る
い
は
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
に

効
果
的
な
方
法
を
いつ
で
も
で
き
る
と

い
う
環
境
を
整
え
る
た
め
に
、日
常
生

活
の
中
で
も
で
き
る
筋
ト
レ
法
を
紹

介
し
ま
す
。

基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

図１図２　運動による基礎代謝アップの主なメリット

1 太りにくく、若々しい体型、健康的な身体になれる！
　➡ 運動していない時も多くのカロリー消費
　➡ 年齢とともに痩せにくい…の悩み解消につながるのではないか

２ 新陳代謝が活発になり、みずみずしい肌（美肌）を保つことができる
３ 血流がよくなり、冷え性、肩こり、慢性腰痛症の緩和が期待できる
　➡ 身体の若返りには基礎代謝の維持、アップが欠かせない

肩こりや腰痛のすべてではないが、血流が悪いために慢性的になっている場合は、その
血流を改善するすることで肩こりや腰痛の緩和が期待できます。
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も
ち
ろ
ん
、活
動
代
謝
を
増
や
し
て

い
く
こ
と
は
重
要
で
す
が
、今
回
は
基

礎
代
謝
を
テ
ー
マ
に
し
ま
す
。こ
の
基

礎
代
謝（
安
静
時
代
謝
量
）の
内
訳
の

う
ち
、一
番
多
い
の
は
筋
肉
。次
い
で

肝
臓
、脳
、心
臓
、腎
臓
、脂
肪
と
続
き

ま
す
。中
で
も
年
と
と
も
に
低
下
し
や

す
い
の
は
筋
肉
で
す
。筋
肉
量
の
低
下

は
著
し
い
の
で
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は

説
明
が
つ
か
な
い
こ
と
も
多
く
、ど
う

や
ら
臓
器
に
も
萎
縮
が
起
こって
い
る

の
が
わ
かって
き
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、基
礎
代
謝
を
決
定
づ
け
る

大
き
な
要
因
は
筋
肉
量
の
増
減
に
あ

る
こ
と
は
明
白
で
す
。だ
か
ら
筋
肉
を

い
か
に
維
持
、向
上
さ
せ
る
か
と
い
う

こ
と
で
は
、運
動
に
よ
る
筋
肉
を
鍛
え

る
こ
と
が
近
道
と
な
り
ま
す
。な
の
で

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

日
本
人
の
基
礎
代
謝
基
準
値（
図

4
）を
み
る
と
、男
性
の
ほ
う
が
高
い
で

す
。男
性
は
筋
肉
量
が
多
い
か
ら
で
、こ

の
差
は
大
き
な
違
い
で
す
。基
礎
代
謝

な
ぜ
基
礎
代
謝
は

下
が
る
の
か

　

図
6
は
20
歳
か
ら
の
筋
肉
量
の
変

化
率
で
す
。基
礎
代
謝
量
は
筋
肉
量

に
比
例
す
る
と
いい
ま
し
た
が
、こ
の
筋

肉
量
が
ど
の
く
ら
い
低
下
し
て
い
る
の

か
を
20
代
と
比
べ
て
み
る
と
、下
半
身

の
筋
肉
量
の
低
下
が
著
し
い
で
す
ね
。

　

全
身
よ
り
も
筋
肉
量
の
多
い
下
半

身
が
早
く
衰
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

こ
れ
は
、足
を
使
う
機
会
が
少
な
く

な
っ
て
き
て
い
る
か
ら
だ
と
推
測
さ
れ

ま
す
。如
何
に
足
の
運
動
を
増
や
し

て
い
く
か
が
突
破
口
に
な
り
ま
す
。

基
礎
代
謝
が
な
ぜ
低
下
す
る
の
か
具

体
的
に
上
げ
る
と
、●
加
齢
に
よ
る
も

の
と
し
て
は
筋
肉
量
の
低
下
や
臓
器
の

機
能
の
低
下 

●
不
規
則
な
生
活
習

慣
に
よ
る
も
の
と
し
て
運
動
不
足
、睡

眠
不
足
、暴
飲
暴
食
な
ど 

●
過
度
な

食
事
制
限
に
よ
る
も
の
と
し
て
偏
っ
た

量
は
年
齢
と
と
も
に
変
化
し
て
い
く
の

で
す
が
、大
切
な
の
は
こ
の
基
準
値
で

す
。こ
れ
は
体
重
1
kg
あ
た
り
1
日
あ

た
り
の
基
礎
代
謝
の
量
で
す
。男
性
の

場
合
、18
〜
29
歳
で
23・7
、50
〜
64
歳

に
な
る
と
21・8
ま
で
下
が
り
ま
す
。

1
日
あ
た
り
、約
2
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に

な
り
ま
す
。ち
ょっ
と
わ
か
り
に
く
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。も
し
仮
に
、こ
の
人

が
同
じ
体
重
で
あ
り
、食
べ
る
量
も
同

じ
で
あ
る
と
仮
定
す
る
な
ら
、以
下
の

計
算
式
が
当
て
は
ま
り
ま
す（
図
5
）。

　

男
性
の
場
合
、18
〜
29
歳
と
50
〜
64

歳
の
基
礎
代
謝
量
基
準
値
の
差
は
1

日
1 

kg
あ
た
り
1・9
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

で
、こ
の
差
が
年
齢
と
と
も
に
低
下
す

る
大
き
さ
で
す
。体
重
60 
kg
の
場
合
、

基
礎
代
謝
量
の
低
下
は
1
日
あ
た
り

1
1
4
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
ダ
ウ
ン
、1
カ

月
で
は
3
4
2
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ダ
ウ

ン
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。こ
れ
は
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
42・1
9
5
㎞
完
走
に
相

当
し
、1
年
間
で
は
体
脂
肪
約
6
kg

分
に
相
当
し
ま
す
。

　

食
事
量
が
変
わ
って
い
な
い
の
に
、年

齢
と
と
も
に
体
重
が
増
え
る
メ
カ
ニ
ズ

ム
の
一
つ
が
こ
の
基
礎
代
謝
量
の
低
下

に
あ
り
ま
す
。

食
事
、食
事
量
を
減
ら
す
こ
と
に
よ
る

筋
肉
量
の
低
減
な
ど
が
基
礎
代
謝
量

を
下
げ
る
要
因
で
す（
図
7
）。

　

美
容
の
話
に
移
り
ま
す
。（
株
）ポ
ー

ラ
さ
ん
の
研
究
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、体
幹

と
下
半
身
の
筋
肉
内
量（
体
重
あ
た

り
）が
多
い
人
ほ
ど
顔
の
シ
ミ
が
少
な
い

そ
う
で
す
。運
動
に
よって
筋
肉
か
ら
分

泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン「
マ
イ
オ
ネ
ク
チ
ン
」

が
皮
膚
ま
で
運
ば
れ
、シ
ミ
の
も
と
で
あ

る
メ
ラ
ニン
の
生
成
を
抑
え
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
こ
の
、筋
肉
か
ら
発
生
す
る
ホ
ル
モ
ン

は
こ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。最
近

の
研
究
で「
若
返
り
ホ
ル
モ
ン（
マ
イ
オ

健
康
と
若
さ
を
保
つ

注
目
の
ホ
ル
モ
ン

図３　1日で消費するエネルギーの内訳

・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

運
動
指
導
歴
30
年
。フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
＆
温
浴
施
設
で
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
活
躍
。大
阪
市
阿
倍
野
区
で
40
代

か
ら
の
身
体
の
悩
み
の
特
化
し
た
個
人
指
導
ジ
ム『
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ど
こ
で
も
フ
ィッ
ト
」を
2
0
1
0
年

に
創
業
。お
城
好
き
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
。

◆
メ
デ
ィ
ア
出
演

毎
日
放
送「
ち
ち
ん
ぷ
い
ぷ
い
」　

朝
日
放
送
テ
レ
ビ「
キ
ャ
ス
ト-C

AST-]　

読
売
テ
レ
ビ「ten.

」

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
」な
ど

小
林
　
素
明 

先
生
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

図４　日本人の基礎代謝基準値

図５　基礎代謝が減少するデメリット図６　20歳からの筋肉量の変化率

生命維持 身体を動かす

男 性

消 化

女 性

基礎代謝（約60％）

18～29歳

筋肉 22％

18～29歳
23.7 1.9kcal/kg/日50～64歳

21.8

肝臓 21％ 脳 20％ 心臓 ９％ 腎臓 ８％ 脂肪 ４％ その他 16％

30～49歳

50～64歳

活動代謝（約30％）

2650kcal

2700kcal

2600kcal

食事代謝（約10％）

2000kcal

2050kca

1950kcal

脳や内臓を動かす
体温を保つなど 運動、家事、通勤 など 咀嚼、消化、吸収

＝必要なエネルギー

▼ ▼

▼
▼

▼

▼

▼

■ 安静時代謝量の内訳

■ 基礎代謝量基準値（男性の場合）

■ 体重60kgの場合　基礎代謝量の低下は
1日 1.9cal × 60kg ＝ 114kcal/日 

➡

1カ月 114kcal × 30日 ＝ 3420kcal 

➡

 フルマラソン42.195㎞完走

1年間 3420kcal × 120日 ＝ 41049kcal 
➡

 体脂肪約６kg分に相当
➡ 運動で筋肉を増やすことが近道

➡ この差が年齢とともに低下する大きさです。

男 性 女 性

基準値
（kcal/kg/日）

参照体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

基準値
（kcal/kg/日）

参照体重
（kg）

基礎代謝量
（kcal/日）

18～29歳 23.7 64.5 1530 22.1 50.3 1110

30～49歳 22.5 68.1 1530 21.9 53.0 1160

50～64歳 21.8 68.0 1480 20.7 53.8 1110

65～74歳 21.6 65.0 1480 20.7 52.1 1080
厚生労働省　日本人の食事摂取基準2020年度版

参考文献：「日本人筋肉量の加齢による特徴」谷本 芳美  渡辺 美鈴  河野 令 ら　日本老年医学会雑誌47巻1号
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う
人
に
は 

●
ジ
ム
に
通
う 

●
私
の
よ

う
な
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
個
人

指
導
を
受
け
る 

な
ど
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。そ
こ
ま
で
も
時
間
が
取
れ
な
い

場
合
は
自
宅
や
職
場
で
、5
〜
10
分
程

度
で
で
き
る
体
操
を
後
ほ
ど
紹
介
し

ま
す
。ま
た
、職
場
で
誰
に
も
気
づ
か

れ
ず
に
で
き
る
運
動
も
紹
介
し
ま
す
。

ぜ
ひ
ト
ラ
イ
し
て
く
だ
さ
い
。

　

今
す
ぐ
に
で
も
で
き
る
基
礎
代
謝

ア
ッ
プ
の
具
体
的
な
提
案
で
す
。

①
座
る
よ
り
立
つ（
図
10
）

　

安
静
に
し
て
い
る
よ
り
立
っ
て
い
る

ほ
う
が
1・5
倍
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
ま
す
。し
か
も
、お
し
ゃべ
り
を
す
る

と
1・8
倍
に
な
り
ま
す
。

　
こ
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
ス
ケ
ー
ル
を

メ
ッ
ツ（
身
体
活
動
の
強
さ
を
表
す
単

位
）で
表
し
ま
す
。安
静
時
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
量
を「
1
」と
し
て
ど
れ
く

ら
い
の
運
動
量
に
な
る
か
を
係
数
化
し

た
も
の
で
、こ
の
数
値
が
大
き
く
な
れ

ば
な
る
ほ
ど
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
は
高

い
わ
け
で
す
。日
常
の
動
き
の
例
を
参

日
常
生
活
で
で
き
る

代
謝
ア
ッ
プ
法

考
に
し
て
く
だ
さ
い
。じ
っ
と
し
て
い
て

は
い
け
な
い
な
と
思
っ
て
も
ら
え
る
と

幸
い
で
す
。立
っ
て
何
か
を
行
動
す
る

こ
と
が
、い
か
に
高
い
消
費
カ
ロ
リ
ー
を

維
持
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
を
わ
か
っ

て
も
ら
え
れ
ば
結
構
で
す
。

②
階
段
を
使
う（
図
11
）

　

階
段
上
り
は
片
足
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動

で
、体
重
負
荷
が
か
か
り
ま
す
。下
り

は
筋
肉
を
増
や
す
速
筋
が
使
わ
れ
る

の
で
骨
代
謝
を
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

階
段
上
り
は
何
と
な
く
下
半
身
の

運
動
に
な
る
な
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ

る
と
思
い
ま
す
。階
段
を
上
る
瞬
間
は

片
足
が
宙
に
浮
い
て
い
ま
す
。こ
れ
は

言
い
換
え
る
と
片
足
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動

で
す（
図
12
）。片
足
だ
け
で
ス
ク
ワ
ッ

ト
運
動
を
し
て
い
る
わ
け
で
、階
段
の

段
差
が
高
け
れ
ば
高
い
ほ
ど
こ
の
運
動

が
効
果
的
に
な
り
ま
す
。

　

階
段
上
り
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

す
る
だ
け
で
は
な
く
下
半
身
の
筋
ト

レ
、基
礎
代
謝
を
上
げ
る
と
思
っ
て
も

ら
え
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
。た
だ
し
、階

段
を
上
る
と
き
に
注
意
し
て
ほ
し
い
の

は
、身
体
が
後
ろ
に
反
ら
な
い
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。腰
を
痛
め
る
の
で
要

注
意
で
す
。

ネ
ク
チ
ン
）」と
総
称
し
て
呼
ば
れ
て
い

ま
す
が
、疾
病
を
抑
制
し
た
り
、体
脂

肪
を
燃
焼
さ
せ
た
り
、筋
肉
の
成
長
を

促
進
し
た
り
で
き
る
ホ
ル
モ
ン
が
出
て
い

る
こ
と
が
わ
かって
き
ま
し
た（
図
8
）。

　

運
動
を
行
う
こ
と
で
筋
肉
の
成
長
、

大
腸
が
ん
の
抑
制
、肥
満
や
糖
尿
病
、

高
血
圧
、動
脈
硬
化
の
予
防
な
ど
健
康

や
若
さ
を
保
つ
た
め
の
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
る
こ
と
、そ
し
て
マ
イ
オ
ネ
ク
チ

ン
を
分
泌
さ
せ
る
た
め
に
は
大
き
な
筋

肉
が
集
ま
る
下
半
身
の
筋
ト
レ
が
有

利
だ
と
結
論
づ
け
て
い
ま
す
。

　

筋
肉
は
た
く
さ
ん
動
か
し
た
ほ
う

が
こ
う
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
出
や
す
い
わ

け
で
す
。下
半
身
の
筋
肉
は
全
体
の
７

割
近
く
を
占
め
る
の
で
、下
半
身
を
中

心
に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き

る
と
い
う
こ
と
で
す
。筋
肉
の
成
長
も

促
さ
れ
る
わ
け
で
す
か
ら
基
礎
代
謝

の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
方
法
と
継
続
の
コ
ツ

　
こ
こ
か
ら
は
具
体
的
な
基
礎
代
謝

ア
ッ
プ
の
戦
略（
図
9
）に
な
り
ま
す
。

　

戦
略
1
は
継
続
的
な
筋
肉
活
動
。

基
礎
代
謝
の
継
続
あ
る
い
は
高
め
て
い

く
た
め
に
は
、数
日
運
動
し
た
か
ら
と

いって
簡
単
に
効
果
が
表
わ
れ
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。継
続
的
な
運
動
が

必
要
で
す
。1
カ
月
過
激
な
運
動
を
し

て
休
む
、ま
た
、1
カ
月
過
激
に
や
って

休
む
と
い
う
の
で
は
筋
肉
低
下
を
加

速
し
て
し
ま
い
ま
す
。あ
る
程
度
の
平

均
値
を
保
ち
な
が
ら
運
動
を
し
て
い

く
こ
と
が
基
礎
代
謝
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る

コツ
で
、い
か
に
し
て
日
常
生
活
に
運
動

を
取
り
込
む
こ
と
が
で
き
る
か
が
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。

　

戦
略
2
は
下
半
身
を
中
心
と
し
た

筋
ト
レ
。大
き
な
筋
肉
が
集
中
す
る
下

半
身
を
鍛
え
る
こ
と
が
有
利
で
す
。

　

戦
略
3
は
階
段
運
動
を
積
極
的
に

取
り
入
れ
ま
す
。筋
肉
が
成
長
し
や
す

い
筋
ト
レ
法
で
、戦
略
1
に
入
って
い
る

の
で
す
が
、特
に
強
調
し
た
い
の
が
階

段
運
動
で
す
。

　

具
体
的
な
戦
略
1
と
し
て「
ち
ょ

こっ
と
筋
ト
レ（
定
期
的
な
筋
ト
レ
、週

3
回
が
理
想
）」を
お
す
す
め
し
ま

す
。週
3
回
も
筋
ト
レ
で
き
な
い
と
い

効
果
的
な
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
part 

1

活
動
を
休
む
と

筋
肉
低
下
が
加
速
す
る

図７　なぜ基礎代謝が下がるのか図10　メッツ表「単位/Mets」 図９　基礎代謝アップの戦略

図８　筋肉から分泌されるホルモン図12　階段上りは片足スクワットの筋トレ 図11　日常生活の筋トレ法　階段上り

●加齢によるもの
　➡ 筋肉量の低下、臓器の機能の低下

●不規則な生活習慣
　➡ 運動不足、睡眠不足、暴飲暴食

●過度な食事制限
　➡ 偏った食事、食事量を減らすことで筋肉量が低減

＊食事支援サービス「あすけん」がおすすめ/AI食事分析アプリ

ホルモン名 主な働き
SPARC　スパーク 大腸がんを抑制

IL-６　インターロイキン６ 肥満や糖尿病の予防

Irisin　アイリシン 脂肪を燃焼

IGF-1　インスリン様成長因子１ 筋肉の肥大、認知症の予防

BDNF　脳由来神経栄養因子 脳の神経細胞の生育、うつ病改善
 

➡

運動は薬と同じ！ 科学的根拠の１つ

戦略part1  継続的な筋肉活動！
　➡ちょこっと筋トレ、日常生活でできる代謝アップ法

戦略part２  下半身を中心とした筋トレ
　➡大きな筋肉が集中する下半身を鍛える

戦略part３  階段運動を積極的に取り入れる
　➡筋肉が成長しやすい筋トレ法

運動の強度 生活活動の例
1.8 立ちながら会話
2.0 家事（料理、洗濯）
3.0 犬の散歩/3.5 ➡  歩行、風呂そうじ
4.0 階段上り（ゆっくり）、やや速い歩行
5.0 かなり速い歩行
6.5 山登り
7.0 ジョギング
8.8 階段を速く上がる
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③
も
も
上
げ
、つ
ま
先
立
ち
運
動
を

行
う（
図
13
）

　

も
も
上
げ
、つ
ま
先
立
ち
の
運
動
を

し
っ
か
り
行
え
ば
歩
幅
が
広
が
り
ま

す
。年
齢
と
と
も
に
歩
く
速
度
は
遅

く
な
り
ま
す
。速
度
が
遅
く
な
る
一

番
の
原
因
が
歩
幅
で
す
。歩
幅
が
狭
く

な
る
と
だ
ん
だ
ん
と
速
く
歩
け
な
く

な
り
ま
す
。そ
れ
を
ま
ず
シ
ャッ
ト
ア

ウ
ト
す
る
た
め
に
歩
幅
を
広
げ
ま
し
ょ

う
。広
げ
る
た
め
に
必
要
な
こ
と
が
、こ

の
筋
ト
レ
で
す
。歩
く
こ
と
が
楽
に
な

れ
ば
高
い
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

も
も
上
げ
、つ
ま
先
立
ち
筋
ト
レ
の

有
利
な
理
由
は
、地
面
を
蹴
り
上
げ
、

も
も
を
上
げ
る
こ
と
で
ス
ト
ラ
イ
ド
が

広
く
な
り
、力
強
い
歩
き
方
に
な
り
、

疲
れ
に
く
い
身
体
に
な
って
運
動
が
持

続
す
る
こ
と
で
す
。

　
ア
ー
ム
カ
ー
ル
は
上
腕
二
頭
筋
と
い

う
筋
肉
し
か
使
って
い
ま
せ
ん
が
、ス
ク

効
果
的
な
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
part 

2

二
の
腕
筋
ト
レ
よ
り
も

ス
ク
ワ
ッ
ト
を

ワ
ッ
ト
は
足
の
筋
肉
を
た
く
さ
ん
使
う

の
で
下
半
身
の
筋
肉
を
多
く
使
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。後
ほ
ど
紹
介
す
る
実

践
編
で
も
下
半
身
を
多
く
使
う
運
動

を
チ
ョ
イ
ス
し
て
い
ま
す
。ス
ク
ワ
ッ
ト

も
ち
ょっ
と
違
う
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
。ぜ

ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

下
半
身
の
筋
肉
を
使
う
メ
リ
ッ
ト
は

ま
だ
あ
り
ま
す
。有
酸
素
運
動
を
す

る
こ
と
に
よって
体
脂
肪
が
燃
え
る
わ

け
で
す
が
、そ
の
体
脂
肪
を
脂
肪
酸
と

し
て
使
って
い
る
の
は
実
は
筋
肉
の
中
の

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
と
い
う
組
織
で
、脂
肪

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
燃
焼
し
て
く
れ

ま
す
。筋
肉（
エン
ジ
ン
）が
大
き
い
ほ
ど

脂
肪
燃
焼
に
は
有
利
で
す
か
ら
下
半

身
は
しっか
り
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

　

筋
ト
レ
の
効
果
を
高
め
る「
エ
キ
セ

ン
ト
リ
ッ
ク
収
縮
」と
は
、本
来
の
筋
肉

の
動
作
方
向
と
は
逆
方
向
に
筋
線
維

が
引
き
伸
ば
さ
れ
な
が
ら
収
縮
す
る

筋
収
縮
を
い
い
ま
す
。縮
む
の
が
運
動

効
果
的
な
基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
part 
3

筋
ト
レ
効
果
を
高
め
る

エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
収
縮

か
な
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、実

は
筋
肉
が
収
縮
し
た
状
態
か
ら
伸
ば

し
て
い
る
と
き
に
筋
ト
レ
の
効
果
は
高

く
、筋
肉
量
を
増
や
す
の
に
役
立
つ
の

で
す
。

　

速
筋
線
維
や
遅
筋
線
維
と
い
う
言

葉
が
よ
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
二

つ
の
筋
線
維
が
筋
肉
に
占
め
る
割
合

は
そ
れ
ぞ
れ
の
身
体
の
中
で
決
め
ら

れ
て
い
て
、速
筋
は
ス
プ
リ
ン
タ
ー
型
、

遅
筋
は
マ
ラ
ソ
ン
型
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

（
図
14
）。

　
ス
プ
リ
ン
タ
ー
型
の
筋
肉
を
使
う
ほ

う
が
筋
肉
の
成
長
に
は
有
利
で
す
。

す
な
わ
ち
、基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
に
つ
な

が
り
や
す
い
の
で
、こ
の
エ
キ
セ
ン
ト

リ
ッ
ク
収
縮
を
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
も
紹

介
し
ま
す
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
い
え
ば
、し
ゃ
が
ん
で
い

る
と
き
に
しっ
か
り
ト
レ
ー
ニン
グ
だ
と

意
識
し
な
が
ら
や
る
の
と
、何
も
考
え

ず
に
や
る
の
と
は
違
い
ま
す
。た
と
え

ば
1
日
に
何
度
椅
子
や
ソ
フ
ァ
に
座
る

で
し
ょ
う
か
。いつ
も
ゆっ
く
り
座
る
よ

う
に
心
が
け
れ
ば
、エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク

の
刺
激
を
筋
肉
に
与
え
る
こ
と
に
な

り
ま
す（
図
15
）。

　

階
段
の
下
り
も
、実
は
エ
キ
セ
ン
ト

リ
ッ
ク
収
縮
で
す
。階
段
を
下
り
る

と
き
に
は
前
足
を
踏
ん
張
り
ま
す
。

こ
の
と
き
の
筋
肉
が
、伸
ば
さ
れ
な
が

ら
踏
ん
張
り
、階
段
を
下
れ
ば
下
る

ほ
ど
に
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
収
縮
の
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
に
な
り
ま
す
。

　

階
段
を
あ
わ
て
ず
に
一
歩
一
歩
確

か
め
な
が
ら
下
り
る
の
は
筋
肉
の
成
長

に
効
果
的
で
す
。た
だ
し
、ひ
ざ
を
伸

ば
さ
な
い
よ
う
に
。ひ
ざ
を
伸
ば
し
た

ま
ま
階
段
を
下
り
る
と
ひ
ざ
痛
に
な

り
ま
す
。軽
く
曲
げ
て
下
り
ま
す
。こ

の
習
慣
を
つ
け
る
だ
け
で
、私
の
と
こ
ろ

へ
来
ら
れ
て
い
る
人
は
ひ
ざ
痛
が
緩
和

さ
れ
た
と
いい
ま
す（
図
16
）。

　

階
段
下
り
は
、筋
肉
を
使
って
下
り

る
、つ
ま
り
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
収
縮
を

使
っ
て
下
り
る
こ
と
で
す
。階
段
を
日

常
生
活
に
取
り
入
れ
る
と
基
礎
代
謝

ア
ッ
プ
に
効
果
的
だ
と
強
調
し
た
い
理

由
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
3
つ
あ
り
ま
し
た
。

ポ
イ
ン
ト
1

□
基
礎
代
謝
の
短
期
間
ア
ッ
プ
は
望
め

基
礎
代
謝
量
ア
ッ
プ
法
の

ま
と
め

ず
、継
続
的
な
筋
肉
活
動
が
必
要

※
提
案
し
た
の
は「
ち
ょ
こ
っ
と
筋
ト

レ
」。日
常
生
活
で
で
き
る
代
謝

ア
ッ
プ
法
を
紹
介
し
ま
し
た
。

※
日
常
生
活
で
は
階
段
を
よ
く
使
い

ま
し
ょ
う
。筋
肉
の
成
長
を
促
し

ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
2

□
上
半
身
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
大
事
で

す
が
、基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の
た
め
に

は
大
き
な
筋
肉
が
集
ま
る
下
半
身

を
中
心
と
し
た
筋
ト
レ
が
有
効

※
下
半
身
か
ら
筋
肉
は
低
下
し
て
い

く
の
で
予
防
の
た
め
に
も
お
す
す
め

で
す
。

ポ
イ
ン
ト
3

□
エ
キ
セ
ン
ト
リ
ッ
ク
収
縮
で
筋
肉
量

ア
ッ
プ
を
有
利
に

　

階
段
の
下
り
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
は
、

し
ゃ
が
む
時
が
大
事
で
す
。勢
い
を
つ
け

ず
に
ゆっ
く
り
と
下
り
る
、し
ゃ
が
む
こ

と
で
す
。椅
子
に
座
る
時
も
同
じ
で
、

ゆ
っ
く
り
お
尻
を
下
ろ
す
と
エ
キ
セ
ン

ト
リ
ッ
ク
収
縮
が
有
効
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
を
日
常
生
活
に
取

り
入
れ
て
健
康
に
なって
く
だ
さ
い
。

図13　もも上げ、つま先立ちの筋トレが有利な理由

図15　筋トレの効果を高める
エキセントリック収縮

図14

図16　階段下りはエキセントリック収縮

上腕二頭筋の筋肉収縮

地面を蹴る力、ももを上げる力を強くすると歩行や階段上りがラクになる。
疲れにくい身体、運動が持続する

ひざを伸ばしたまま
階段を下りる

↓

ひざ痛に
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鍛える筋肉

　

筋
肉
の
成
長
を
促
す
筋
ト
レ
が
メ

イ
ン
で
す
。そ
の
筋
ト
レ
効
果
を
維
持

す
る
た
め
に
、あ
る
い
は
脂
肪
を
燃
焼

さ
せ
る
意
味
で
も
、そ
の
場
で
で
き
る

有
酸
素
運
動
を
加
え
ま
す
。そ
の
時

間
を「
ポ
カ
ポ
カ
タ
イ
ム
」と
名
づ
け
て

い
ま
す
。

　
血
流
促
進
を
メ
イ
ン
に
す
る
わ
け
で

す
が
、腰
痛
、肩
こ
り
の
改
善
に
も
つ
な

が
っ
て
き
ま
す
。そ
れ
を
筋
ト
レ
の
間

に
入
れ
て
い
ま
す
。き
つ
い
人
は
こ
れ

を
は
ず
し
て
も
結
構
で
す
。ま
ず
は

ご
自
分
の
ペ
ー
ス
で
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

な
る
べ
く
な
ら
、ポ
カ
ポ
カ
タ
イ
ム

を
一
生
懸
命
し
な
が
ら
次
の
筋
ト
レへ

移
動
す
る
と
い
う
ふ
う
に
や
っ
て
い
た

だ
く
と
基
礎
代
謝
が
上
が
り
、脂
肪

も
燃
焼
し
、ダ
イ
エッ
ト
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

　
こ
の
筋
ト
レ
の
中
に
も
体
型
を
整
え

る
美
容
効
果
を
意
識
し
た
ヒッ
プ
ア
ッ

プ
、背
中
、太
も
も
の
引
き
締
め
も
で

き
る
よ
う
な
筋
ト
レ
を
入
れ
て
い
ま
す

の
で
楽
し
み
に
し
て
く
だ
さ
い
。

□
自
然
呼
吸
を
行
い
ま
し
ょ
う

　

呼
吸
を
止
め
る
と
血
圧
が
急
上
昇

し
ま
す
。身
体
に
危
険
な
状
態
を

及
ぼ
す
の
で
十
分
に
呼
吸
し
な
が

ら
行
い
ま
す
。

□
正
し
い
姿
勢
で
大
き
な
動
作
で
行

い
ま
し
ょ
う

　
ト
レ
ー
ニン
グ
中
は
フ
ォ
ー
ム
が
重
要

な
鍵
を
握
って
い
ま
す
。動
画
で
も

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

注
意
点

デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョン
を
や
っ
て
い

ま
す
。特
に
背
中
を
し
っ
か
り
伸
ば

す
こ
と
、目
線
は
変
え
な
い
こ
と
に

注
目
し
て
く
だ
さ
い
。

□
鍛
え
て
い
る
筋
肉
を
意
識
し
ま

し
ょ
う

　

画
面
の
左
端
に
鍛
え
る
部
位
を
記
載

し
て
い
ま
す
。今
は
太
も
も
を
、今
は

お
尻
を
鍛
え
て
い
る
と
意
識
す
る
と

効
果
的
で
す
。

□
関
節
に
痛
み
を
感
じ
た
時
は
中
止

し
ま
し
ょ
う

　

運
動
中
に
痛
み
を
感
じ
た
ら
、た
だ

ち
に
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。

□
水
分
補
給
を
行
い
ま
し
ょ
う

　

運
動
中
は
少
な
く
と
も
15
分
に
１
回

は
水
分
補
給
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

□
あ
と
1
回
の
余
裕
あ
る
回
数
で
終

了
し
ま
し
ょ
う

　
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
回
数
を
表
示
し
て

い
ま
す
が
、そ
の
回
数
に
と
ら
わ
れ

ず
、難
し
い
な
、体
勢
が
崩
れ
て
き

た
な
と
思
わ
れ
た
ら
途
中
で
終
了

し
て
く
だ
さ
い
。

実
践
　
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
の
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

両足を肩幅より広めに開いて立ち、お尻をゆっくり下げてから立ち
上がり、斜め上に腕を伸ばします。
息を吸いながらしゃがんでください。お尻をやや後ろに突き出す
イメージで行ってください。
息を吐きながら立ち上がり、腕を斜めに伸ばします。腕は交互に。
できるだけ高く伸ばすと肩こり解消につながります。

●代謝アップ　　●肩こり解消
●足の血行促進

●脂肪燃焼　●全身の血行促進
●代謝促進

その場足踏み、同時に腕振りも行って
いきましょう。
自然呼吸で身体に新鮮な酸素を取り入
れます。

左右各10回

相撲スクワット＆腕上げ

その場歩き

1
回数

期待できる効果

期待できる効果

筋肉トレーニング

1

1

2

2

3

ポカポカタイム 有酸素運動になります。余裕があれば行います。

プログラムの構成は次の通りです。
余裕があれば2セット行ってください。

30秒間の有酸素運動
代謝アップを加速。

脂肪燃焼、血流促進（腰痛、肩こり改善）
※きつい場合は休息時間にします

次の種目に移る間での時間は
体力の回復に合わせましょう！

代謝アップ筋トレ

ポカポカタイム

ポカポカタイム

ポカポカタイム

代謝アップ筋トレ

代謝アップ筋トレ

▼

▼

▼

▼

▼
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鍛える筋肉

両足を肩幅より広めに開きます。息を吸いながらゆっくりとしゃが
みます。息を吐きながらゆっくりと立ち上がります。この、しゃがん
でいくときに筋トレ効果が高くなります。
お尻はやや後ろ、つま先がひざより前に出ないように。
息を吸いながらゆっくりしゃがんで立ち上がりながら息を吐きま
す。太もも、お尻を意識しながら行いましょう。

●筋肉の成長に　　●効果的代謝アップ
●足の血行促進

●脂肪燃焼　　●全身の血行促進
●背中の引き締め
●太ももの引き締め

両肘を後ろに引きながら、片足ずつ、ひざ
を曲げます。背中の引き締めになります。
ひざを曲げることで太ももの引き締めに
効果的。自然呼吸で行いましょう。

15回

下ろす時ゆっくりスクワット

レッグカール

2
回数

期待できる効果

期待できる効果

筋肉トレーニング

1 2

ポカポカタイム

いよいよエキセントリック収縮スクワットです。

鍛える筋肉

背筋、お尻、太ももを総合的に鍛えます。
肩幅に合わせて足を開きます。
息を吸いながらゆっくり身体を倒します。お尻を後ろに突き出す
ように行います。
息を吐きながら立ち上がります。
背中はまっすぐ！

●代謝アップ　　●腰痛予防（腰強化）
●姿勢の改善

15回

バック・エクステンション3
回数

期待できる効果

筋肉トレーニング

1

1

2

2

× 上体のみを曲げてしまう。

▼  ひざがつま先より前に出ないように、曲げる。

間違いフォーム

×
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●脂肪燃焼
●全身の血行促進
●ウエストの引き締め

片足を少し上げ、上げた足と反対側の
手で太ももの内側をタッチします。
身体をねじりながらリズムよくタッチし
てウエストの引き締め効果を高めます。

ツイストひざタッチ
期待できる効果 1 2

ポカポカタイム

ポカポカタイムのポイント

●その場歩き  p.11
× 足を上げすぎて上体が反る。

▼  背筋を真っ直ぐに。

●レッグカール  p.12
× ももを上げる。

▼  ひざから下を後ろへ曲げる。

●ツイストひざタッチ  p.14
× 上体を近づけ、背中が丸くなる

▼  正面を向き、背筋を伸ばす。

間違い
フォーム

有酸素
運動

有酸素運動を筋トレの間に行うことで、全身の血流を促進し、より
筋トレの効果が維持されます。
また、基礎代謝が上がることで脂肪を燃焼し、ダイエットにもつな
がります。
きつい人はポカポカタイムは行わず筋トレのみ行い、無理せず、
自分のペースで取り入れましょう。

ポカポカタイム運動での、間違いやすいフォームをまとめました。

鍛える筋肉

肩幅よりやや広く足を開きます。
背筋を伸ばして息を吸いながらゆっくりとしゃがみます。
息を吐きながら立ち上がってから、つま先立ちで3秒間静止します。
歩幅を強化します。

●代謝アップ　　●ヒップアップ
●歩幅アップ　　●下半身の引き締め

15回

スクワット＆カーフレイズ4
回数

期待できる効果

筋肉トレーニング

1 2

優しい
バージョン

× × ×
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鍛える筋肉

息を吐きながらももを上げて身体をひねります。
息を吸いながら元の位置に戻ります。
ひざと肘を近づけるようにして身体をひねりましょう。
肘と胸は常に広げておきます。
頭の後ろに手を添えて身体をねじっていきます。
太ももの付け根の強化、おなかの引き締め効果が高くなります。

足を左右に広く開いて立ち、そのまま真横へ体重移動します。徐々に
お尻を下げていき、ゆっくり立ち上がり、反対側へ体重移動をします。
自然呼吸で左右交互に開脚運動を行います。

椅子またはテーブルに手を添えます。
背中を伸ばし、足を真横へ開きます。そして、足を後方へ伸ばします。
お尻の横、後ろ、大臀筋、中殿筋をまんべんなく強化します。
自然呼吸で常に背中はまっすぐに！

●代謝アップ　　●おなかの引き締め
●もも上げ強化

左右各15回

立位ツイストクランチ5
回数

期待できる効果

筋肉トレーニング

1

1

1

3

2

2

2

間違いフォーム

職場でかくれて筋トレ

番外編

足スイング・真横、後方

サイドランジボトム

足スイング・真横、後方

時間のないときに職場でできるエクササイズを紹介します。

もっと運動を楽しみたい方へ、さらに筋トレ効果の高いエクササイズを紹介します。

左右各15回

左右各15回

●代謝アップ　●しなやか股関節
●脚の血行を加速！　●ヒップアップ

●代謝アップ　●ヒップアップ　●姿勢改善

回数

回数

期待できる効果

期待できる効果

鍛える筋肉

鍛える筋肉

× 上体をひざへ近づけてしまい、身体が揺れる。

▼  背筋を伸ばしたまま、ひざを上げる。

×
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クスノキ科　ワニナシ属 コ
ロ
ン
ビ
ア
、エ
ク
ア
ド
ル
、メ
キ
シ
コ
な
ど
中
央
ア
メ
リ
カ
原
産
で
、主
な
輸
入
種
・
ハス
種
の
他
に
千
種
以
上
の
品
種
が
あ
り
ま
す
。

日
本
への
到
来
は
約
1
0
0
年
前
。和
名
は「
鰐
梨（
ワ
ニ
ナ
シ
）」。現
在
、輸
入
さ
れ
て
い
る
の
は
ほ
と
ん
ど
が
メ
キ
シ
コ
産
。

森
の
バ
タ
ー
と
い
わ
れ
、エ
ネ
ル
ギ
ー
は
1
0
0
g
あ
た
り
1
6
0
k
c
a
l
。脂
肪
分
は
6
〜
19
％
で
、そ
の
80
％
は
不
飽
和
脂
肪
酸
。

●
不
飽
和
脂
肪
酸〈
オ
イ
レ
ン
酸
〉が
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
、〈
リ
ノ
ー
ル
酸
、リ
ノ
レ
ン
酸
〉が
肌
乾
燥
を
予
防
。

●
抗
酸
化
物
質
が
肝
臓
の
解
毒
を
応
援
。　

●
カ
リ
ウ
ム
が
余
分
な
塩
分
を
排
出
し
て
む
く
み
を
改
善
、高
血
圧
を
予
防
。

●
豊
富
な
食
物
繊
維
で
整
腸
作
用
。木
か
ら
離
れ
て
か
ら
熟
し
は
じ
め
る
実
を
追
熟
さ
せ
、黒
褐
色
に
変
わ
れ
ば
食
べ
頃
で
す
。

●アボカドの実はサラダにハンバーガーサンドに寿司など、おつ
まみから主菜、副菜まで、世界の調味料になじんで変幻自在。
まったりとした味わいで鮮やかに存在を主張します。1日に半個
～1個が目安です。
●食した後の大きな種は水洗いし、できれば薄皮を
はがして尖った方を上にして半分程度土に埋める
と1カ月くらいで発芽。水耕栽培もできます。

高さ20mほどになる常緑高木。５～６月頃、1～1.5㎝ほどの小さな
花を無数に咲かせます。

番外編

プランクニーアップ

鍛える筋肉

固定された椅子に両肘をあてて、背筋を伸ばして身体を一直線に
します。息を吐きながら、もも上げをしていきましょう。
太ももの付け根、腸腰筋を鍛えて体幹を強化。姿勢がとてもよく
なります。

●代謝アップ　●おなかの引き締め
●姿勢改善　●歩幅アップ

左右各15回

回数

期待できる効果

× 腰が上がり背中が曲がる。

▼  身体が直線になるよう、背筋を伸ばす。

間違いフォーム

1 2

果物・野菜の花●

アボカド
avocado

31

×
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