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日常生活のさまざまな場面で
大活躍している

大
だ い た い し と う き ん

腿四頭筋
筑波大学人間系教授　山田 実

筋
肉
は
、
加
齢
に
よ
っ
て
そ
の
機
能
が
低
下

し
や
す
い
代
表
的
な
器
官
で
す
。
筋
肉
の
加
齢

変
化
は
40
歳
頃
か
ら
始
ま
り
、
75
歳
を
過
ぎ
る

と
日
常
生
活
に
影
響
を
及
ぼ
す
程
度
に
ま
で
機

能
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、
脚
の
筋
力
低
下
の
代
表
的
な
症
状

と
し
て
は
、
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
り
難
い
、
手

す
り
を
持
た
ず
に
階
段
を
昇
り
降
り
す
る
こ
と

が
難
し
い
、
青
信
号
の
う
ち
に
横
断
歩
道
を
渡

り
き
る
の
が
難
し
い
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

で
す
が
、
筋
肉
の
加
齢
変
化
に
は
対
応
す
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
適
切
な
知
識
を
持
っ
て
、

適
切
な
対
策
を
講
じ
る
こ
と
に
よ
り
、
こ
の
よ

う
な
筋
力
低
下
症
状
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

筋
肉
は
加
齢
で
機
能
低
下
し
や
す
い

が
、予
防
は
で
き
る
！

筋
肉
は
、
全
身
で
４
０
０
個
以
上
あ
る
と
さ

れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
多
く
あ
る
筋
肉
の
中
で

も
、
重
力
に
対
抗
し
て
姿
勢
を
保
持
す
る
「
抗

重
力
筋
」
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
が
重
要
で
す
。

こ
の
抗
重
力
筋
に
は
、
体
幹
（
胴
体
）
の
前

後
の
筋
肉
、
お
尻
の
筋
肉
、
太
腿
（
太
も
も
）

の
前
後
の
筋
肉
、
膝
下
（
下
腿
）
の
前
後
の
筋

肉
が
含
ま
れ
、
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
機
能
が
低
下

す
る
と
、
ま
っ
す
ぐ
に
立
つ
直
立
姿
勢
を
保
持

す
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
、
日
常
生
活
を
行
う

に
も
多
大
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
年
齢
を
重
ね
て
も
日
常
生
活
を
難

な
く
行
う
に
は
、
こ
れ
ら
抗
重
力
筋
を
適
切
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
に
よ
っ
て
維
持
・
強
化
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

今
回
紹
介
す
る
「
大
腿
四
頭
筋
」
は
、
大
腿

の
前
面
を
骨
盤
か
ら
膝
の
下
ま
で
走
行
し
て
い

る
筋
肉
で
、
数
多
く
あ
る
筋
肉
の
中
で
も
か
な

り
大
き
な
筋
肉
で
す
。
勿
論
、
主
要
な
抗
重
力

筋
の
う
ち
の
1
つ
で
す
。「
四
頭
」
の
名
の
通
り
、

４
つ
の
筋
肉
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
大
腿
直
筋
、

中
間
広
筋
、
内
側
広
筋
、
外
側
広
筋
が
含
ま
れ

ま
す
。
こ
の
筋
肉
の
主
な
作
用
は
膝
を
伸
ば
す

よ
う
に
動
か
す
こ
と
で
、
日
常
生
活
の
場
面
で

は
歩
行
や
、
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
、
階
段

の
昇
り
降
り
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
大
活
躍

し
て
い
ま
す
。

膝
を
伸
ば
す
よ
う
に
動
か
す

大
腿
四
頭
筋
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※中間広筋は
大腿直筋の下
の層にある
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膝伸ばし体操
➊ 椅子に座った状態で行い

ます。フェイスタオルも
準備してください。

➋ タオルの中央部分を足の
裏に引っ掛け（膝がやや
曲がった状態となるよう
に）、タオルの両端を両
手でしっかりと握ります。

➌ 膝を伸ばすように力を入
れます。この時に腕と脚
で力比べをするようなイ
メージで引っ張り合いま
す。

➍ この状態を５秒間キープ
します。

➎ 左右10回繰り返します。

ゆっくり脚挙げ運動
➊ 椅子に座った状態で行います。
➋ 脚を軽く伸ばした状態で腰掛け、片方の脚をゆっくり

と持ち上げます。この際、膝を曲げたり伸ばしたりせず、
膝の角度は固定したままとします。

➌ 同様に、膝の角度は変えない状態で脚全体をゆっくり
と下ろします。

➍ 可能であれば、３秒かけて挙げ、３秒かけて下ろします。
ゆっくりと行ったほうが負荷がかかりますので、状態に
応じて２秒に短縮したり４秒に延長したりしてください。

➎ 左右10回繰り返します。

空気椅子運動
➊ 椅子に座った状態から開始します。
➋ 椅子から立ち上がろうとして、お尻

が座面から離れたところで静止しま
す。いわゆる空気椅子姿勢です。　
座面とお尻の距離が近いほど負荷が
強くなりますので、状態に応じて距
離を変更してください。

➌ この状態を20秒間キープします（状
態に応じて10秒に短縮したり30秒
に延長したりしてください）。

➍ これを３回実施します。

注意事項：いずれの運動も、運動の最中や運動後に関節痛などを感じた場合には控えるようにしてください。

❷ ➌➍

腕と脚で力比べをするイメージで
引っ張り合い、5秒間キープ

左右それぞれ
10回で１セット

膝はやや曲げた
状態からスタート

膝の角度は
固定したまま

3秒かけて挙げて
3秒かけて下ろす

お尻が座面から離れた
ところで止め、
20秒間キープ

❷➌➊

３回行う

椅子に座った状態
からスタート

注意：膝は完全に
伸ばしきらない。
伸ばしきると、膝に
負担がかかる

❷➌➍

左右それぞれ
10回で１セット


