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昨 今 、 健 康 維 持 、 病 気 予 防 に 運 動 の 効 果 が 注 目 を 浴 び て い ま す 。 運 動 は 意 外 と 簡 単 で 手 軽 に 始 め

ら れ ま す 。 外 出 自 粛 の 中 で は あ り ま す が 、 今 回 は 手 軽 に 始 め ら れ て 続 け ら れ る 運 動 を 紹 介 し ま

す 。 運 動 不 足 、 ス ト レ ス 解 消 に 役 立 て て 頂 け れ ば 幸 い で す 。  

 

● 運 動 （ エ ク サ サ イ ズ ） を 行 う 前 の 注 意 点  

・ ス ト レ ッ チ 運 動 な ど の 準 備 運 動 を 十 分 に 行 い 、 無 理 せ ず 自 分 の ペ ー ス で 始 め ま し ょ う 。  

・ 持 病 の あ る 方 や 高 血 圧 の 方 は 医 師 に 相 談 の う え 行 い ま し ょ う 。  

 

① か か と の 上 げ 下 げ 運 動 （ カ ー フ レ イ ズ ） ： 太 も も と お 尻 の 筋 肉 を 鍛 え ま し ょ う 。  

  

 

 

 

 

 

 

壁 や 椅 子 に 手 を 添 え て 、 背 筋

を 伸 ば し ま す 。  

 

呼 吸 を し な が ら 、 ゆ っ く り と

か か と を 上 げ 、 ゆ っ く り と 下

げ ま す 。  

体 力 に 自 信 の な い 人 は 、 椅 子

に 座 っ て か か と の 上 げ 下 ろ し

を し ま し ょ う 。  

 

② 立 ち し ゃ が み 運 動 （ ス ク ワ ッ ト ） ： 太 も も と お 尻 の 筋 肉 を 鍛 え ま し ょ う 。  

 

 

 

 

 

 

  

足 を 肩 幅 程 度 に 開 き 、 手 は 軽

く 腰 に あ て ま す 。 バ ラ ン ス が

不 安 な 方 は 、 手 を 前 に 伸 ば し

ま し ょ う 。  

太 も も と お 尻 の 筋 肉 を 意 識 し

て 、膝 を 伸 ば し ま す 。ゆ っ く り

と 、 動 き を 止 め な い こ と が ポ

イ ン ト で す 。  

体 力 に 自 信 の な い 人 は 、 安 定

し た 椅 子 や 机 に 手 を か け て 行

い ま し ょ う 。  

 

● 運 動 （ エ ク サ サ イ ズ ） を 行 う 心 得  

・ 最 初 は 無 理 を せ ず 、 各 運 動 5～ 10 回 を 目 標 に ！  慣 れ て き た ら 1 日 2～ 3 セ ッ ト 行 い ま す 。  

・ 負 荷 を 感 じ る 程 度 （ 使 っ た 筋 肉 が 少 し き つ い と 感 じ る 程 度 ） が 効 果 的 で す 。  

 

③握 力 を 鍛 え る 運 動  10Kg 程 度 の 負 荷 で 、 1 日 左 右 20 回 ず つ 行 い ま す 。   

         

ハ ン ド グ リ ッ プ は 、 100 円 均 一 シ ョ ッ プ な ど で も 購 入 で き ま す 。  

 

④ウ ォ ー キ ン グ    1 日 7,000～ 8,000 歩 （ 1 時 間 ） を 目 標 に し ま し ょ う 。  

 

ま ず は 今 よ り も 身 体 を 動 か す 時 間 を 増 や す こ と 、 毎 日 の 習 慣 と し て 無 理 な  

く 続 け る こ と が 大 切 で す 。  

※ ソ ー シ ャ ル デ ィ ス タ ン ス （ 2m） を 守 り 、 無 理 せ ず 始 め ま し ょ う ！  
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