
健康は　　　　　の願いです
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こころの健康を保つために知っておくべきこと

チューリップ畑　寺尾中央公園（新潟市）
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表1　骨粗鬆症診療に用いられる骨代謝マーカー
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筋持久力 柔軟性 瞬発力 敏捷性（反射）バランス

上体
起こし

立位体
前屈
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反応開始
時間

全身反応
時間

閉眼片足
立ち

30歳 10％ 10％ 7％ 4％ 4％ 7％

40歳 25％ 22％ 15％ 8％ 9％ 40％

50歳 41％ 42％ 25％ 13％ 16％ 57％

60歳 62％ 59％ 38％ 18％ 23％ 73％

70歳 75％ 75％ 50％ 23％ 28％ 86％

※ほとんどの体力要素が、30～50歳までに大きく下降
します。

種目別下降率

体力要素別下降率
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上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネススペシャリスト

腿の内側
● 椅子に浅めに腰掛けて膝の間に
ボールをはさみます。
● 息を吐きながら両
足でボールを押し
ます。
※ ボールを押すとき
に背中が丸くなら
ないよう背筋を伸
ばします。

脚上げバランス
● 腕を伸ばし座面を持って背筋
を伸ばし、交互に脚を持ち上
げます。または、脚を持ち上

げたまま5～10秒姿勢
を保ちます。
※ 背中が丸くならない
よう姿勢を保ちます。

足首周辺の筋力アップのトレーニング

ベントニーウオーキングバランス力アップのトレーニング

足裏の筋力アップのトレーニング
※すねの筋肉を強化してつま先を持ち上げる筋力を養います。

股関節・膝・足首の協調性を高める歩き方です。転倒予防にも効果的です。

※ 足裏の筋力を鍛えることで、とっさの時に「踏ん張り」がきいた
り、体勢を立て直す機能を養います。 ◆つま先上げ

① 椅子に浅めに腰掛けて両足をやや前の方におき
ます。
②両手で椅子の座面を持ちお腹に力を入れます。
③ 踵を床に押しつけるようにしてつま先を持ち上
げます。
※背中は、丸くならないように伸ばしましょう。
※左右交互に行いましょう。
階数の目安
1セット10回程度を目安として、慣れたら2～3
セット程度行います。

●動作のポイント
　・姿勢を正しく保ち、一歩足を前に出します。
　・着地と同時に軽く膝を曲げます。
　・前に上体が傾かないように気を付けます。
◆効果
　・股関節・膝・足関節の安定性が良くなります。
　・ 股関節・膝・足関節を連動して動かすことで歩
くことに必要な筋肉が刺激されます。

　・膝がつま先よりも前に行かないようにします。

◆タオルギャザー
①足の下にタオルを敷き椅子に浅めに腰掛けます。
② かかとを動かさずに足でタオルをたぐり寄せる
ようにします。
※早く動作しようとせずにじっくりと行いましょう。
※最初は、タオルだけで行っても良いです。
※ 慣れてきたら本の重さを利用する等して負荷を
かけて行うと更に強化されます。

◆片足立ち
①両手を広げ片足で立ちます。
② バランスを崩さないようにし
て30秒間保ちます。
※反対の足も同じように行います。
※ 不安な場合は、壁や机につか
まって行いましょう。
※ 体が前に倒れないように姿勢
を保ちます。

実施回数の目安：5回程度



〒950－0893 新潟市東区はなみずき2－10－35　TEL025－279－1100　FAX025－279－1070
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