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アンチエイジングの筋トレ
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下
半
身
の
衰
え
が
歩
行
力
の
低
下
に

筋
肉
は
、
上
半
身
よ
り
も
下
半
身
の
ほ
う
が
減

少
し
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
下
半
身
の

筋
肉
、
つ
ま
り
足
の
筋
肉
が
衰
え
る
と
い
う
こ
と
は
、

歩
行
能
力
が
低
下
す
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
衰
え
が
現
れ
や
す
い
の
は「
歩
く
ス
ピ

ー
ド
」で
す
。
歩
行
ス
ピ
ー
ド
は
、
歩
く
際
の「
歩
調

（
ピ
ッ
チ
）」と「
歩
幅
」に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

ピ
ッ
チ
は
老
化
の
影
響
を
あ
ま
り
受
け
な
い
一
方
で
、

歩
幅
の
ほ
う
は
、
30
代
か
ら
少
し
ず
つ
狭
く
な
っ
て

い
く
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
歩
く

ス
ピ
ー
ド
が
低
下
す
る
の
は
、
歩
幅
が
徐
々
に
狭
く

な
っ
て
い
る
こ
と
を
示
し
、
そ
の
原
因
は
、
足
の
筋

肉
の
衰
え
、
特
に「
大
腰
筋
」
と
い
う
筋
肉
が
減
少

す
る
た
め
だ
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

大
腰
筋
を
鍛
え
て
健
康
寿
命
を
延
ば
す

大
腰
筋
は
、
背
骨
の
横
、
腰
の
深
層
に
あ
り
、

上
半
身
と
下
半
身
を
つ
な
ぐ
唯
一
の
筋
肉
で
、
人
間

が
直
立
二
足
歩
行
を
す
る
た
め
に
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
大
腰
筋
が
衰
え
る
こ

と
に
よ
り
歩
行
能
力
が
低
下
し
、
自
力
で
歩
け
な
く

な
る
な
ど
健
康
寿
命
に
影
響
を
及
ぼ
す
大
き
な
要
因

と
な
っ
て
い
ま
す
。

大
腰
筋
の
衰
え
に
よ
り
歩
幅
が
狭
く
な
れ
ば
、
少

し
ず
つ
「
す
り
足
」
に
な
り
ま
す
。「
す
り
足
」
に

な
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
な
ど
で
転
び
や
す
く

な
り
、
骨
折
に
よ
る
寝
た
き
り
の
き
っ
か
け
と
な
っ
て

し
ま
い
、
充
実
し
た
日
々
の
生
活
を
妨
げ
る
障
害
と

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
こ
の

大
腰
筋
を
鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
読
者
の
皆

さ
ん
の
中
に
は
「
毎
日
歩
い
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
」

と
思
っ
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

実
は
、
歩
く
と
き
に
筋
肉
は
使
っ
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
だ
け
で
は
加
齢
に
よ
る
筋
肉
の
衰
え
を
防
ぐ
こ
と

は
で
き
ず
、
大
腰
筋
も
鍛
え
ら
れ
な
い
の
で
す
。

大
腰
筋
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

大
腰
筋
は
意
識
し
づ
ら
い
筋
肉
で
す
が
、
太
も
も

の
つ
け
根
の
奥
、
腰
の
深
層
部
を
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
す
る
こ
と
で
鍛
え
て
い
き
ま
す
。
筋
肉
は
90
歳
の

高
齢
者
の
方
で
も
筋
ト
レ
に
よ
っ
て
増
や
せ
る
こ
と

が
海
外
の
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、

心
配
せ
ず
に
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

筋
ト
レ
の
注
意
点
は
３
つ
あ
り
、
１
つ
目
は
ゆ
っ

く
り
と
動
作
す
る
こ
と
で
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
あ
れ

ば
３
秒
か
け
て
膝
を
曲
げ
て
、
膝
を
曲
げ
た
状
態
で

１
秒
停
止
、
３
秒
か
け
て
元
の
姿
勢
に
戻
り
ま
す
。　

２
つ
目
は
使
用
し
て
い
る
筋
肉
を
意
識
す
る
こ
と

で
す
。
先
程
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
腰
の
深
層
部
を

意
識
し
て
動
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

３
つ
目
は
急
激
な
血
圧
の
上
昇
を
防
ぐ
た
め
に
、

秒
数
を
声
に
出
し
て
数
え
な
が
ら
、
呼
吸
を
止
め
ず

に
実
施
し
ま
す
。

具
体
的
な
筋
ト
レ
に
関
し
て
は
左
の
ペ
ー
ジ
に
記

載
し
て
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
日
頃
か
ら
実
践
す
れ

ば
、
転
倒
骨
折
に
よ
る
寝
た
き
り
の
予
防
だ
け
で
な

く
、
自
立
し
て
日
常
生
活
を
元
気
に
過
ご
せ
る
Ｑ

Ｏ
Ｌ
（
ク
オ
リ
テ
ィ
オ
ブ
ラ
イ
フ
・
生
活
の
質
）
の

向
上
に
き
っ
と
つ
な
が
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
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 健康寿命を延ばす
「大腰筋」のトレーニング

大腰筋

背骨
いくつになっても毎日イキイキとした生活をしていく
ためには、若いうちからの身体づくりが欠かせません。
今回から始まるこのシリーズでは、健康寿命を延ばす
ための筋力トレーニング法をご紹介していきます。
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①足を肩幅に開き、背筋
を伸ばして立ちます。

スクワット（強化する筋肉 ⇒ 太もも、お尻の筋肉、大腰筋） ①→③の１セットを10セット行う

②膝を爪先と同じ方向に
曲げながら、ゆっくりと
イスに座るように股関
節と膝を曲げます。

③ゆっくりと元の
姿勢に戻します。

●お尻を突き出すようにして
　腰を落とすのがポイントです。
● 膝を曲げる角度によって
　強度が高くなります。

①イスに浅めに腰か
け、 背 筋を伸ばし
ます。イスの座面を
両手でつかみます。

②右足の膝を、
ゆっくりと胸に
引き付けます。

● 膝を胸のほうにまっすぐ引き付けて
いることを確認してください。

● 慣れたら膝を胸に引き付けると同時
に背中を丸め、より胸を近づけます。

①手を頭の後ろで組み、
背筋を伸ばして

　立ちます。

②右足を前に１歩
踏み出して、

　膝を曲げます。

③ゆっくりと元の姿勢に戻し、
同様に左足を前に１歩踏み
出して、膝を曲げます。

● 踏み出した足の膝が、
爪先よりも前に出ない
ようにして行います。

爪先はまっすぐ
正面に向ける

膝が爪先より前に
出ないようにする

③ゆっくりと元の位置に
戻し、同様に左足の膝
を胸に引き付けます。

膝の角度は
90度程度にする

90度

POINT

もも上げ（強化する筋肉 ⇒ 腹筋、大腰筋） ①→③の１セットを10セット行う

ランジ（強化する筋肉 ⇒ 太もも、お尻の筋肉） ①→③の１セットを10セット行う

POINT

POINT

お尻を突き出す

この角度が
つくと、
強度が高まる

背中を丸めると
強度が高まる 膝は胸に向か

ってまっすぐ
に引き付ける

膝は爪先より
も前に出ない


