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若々しい姿勢を保つ

脊
せ き

柱
ち ゅ う

起
き

立
り つ

筋
き ん
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加
齢
に
伴
っ
て
筋
肉
量
が
減
少
し
、
筋
力
が

低
下
す
る
こ
と
を
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
言
い

ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者

の
15
%
程
度
に
認
め
ら
れ
る
と
さ
れ
て
お
り
、

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
転
倒
や
骨
折
だ
け
で

な
く
要
介
護
や
死
亡
の
危
険
性
も
高
ま
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
筋
肉
の
衰
え
は
、
全
て
の
筋
肉

で
同
じ
よ
う
に
生
じ
る
の
で
は
な
く
、
加
齢
に

よ
る
影
響
を
「
受
け
や
す
い
筋
肉
」
と
「
受
け

に
く
い
筋
肉
」
が
あ
り
ま
す
。
特
に
、
大
き
な

筋
肉
は
加
齢
に
よ
る
影
響
を
受
け
や
す
い
と
さ

れ
て
お
り
、
今
回
説
明
す
る
「
脊せ
き

柱ち
ゅ
う

起き

立り
つ

筋き
ん

」

な
ど
は
そ
の
代
表
格
で
す
。

脊
柱
起
立
筋
は
、
体
の
背
面
に
あ
り
、
頭
の

付
け
根
か
ら
骨
盤
ま
で
背
骨
に
沿
っ
て
存
在
す

る
筋
肉
で
す
。「
脊
柱
起
立
筋
」
と
い
う
名
称
は

３
つ
の
筋
肉
の
総
称
で
あ
り
、「
棘
き
ょ
く

筋き
ん

」「
最さ

い

長
ち
ょ
う

筋き
ん

」「
腸

ち
ょ
う

肋ろ
く

筋き
ん

」
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
筋
肉
の
主
な
作
用
は
身
体
を
後
ろ
に
反

ら
す
よ
う
に
動
か
す
こ
と
で
す
が
、
そ
れ
だ
け

で
な
く
座
っ
て
い
る
際
や
立
っ
て
い
る
際
に
背

中
が
丸
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、
上
体
を
真
っ
直

ぐ
に
保
つ
よ
う
な
重
要
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
こ
の
筋
肉
を
維
持
す
る
こ
と
は
、

背
筋
が
ピ
ン
と
伸
び
た
若
々
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
る
影
響
を
受
け
や
す
い

大
き
な
筋
肉

日
頃
か
ら
取
り
組
め
る
脊
柱
起
立
筋
対
策
と

し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
あ
り
ま
す
。

意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
歩

行
は
多
く
の
筋
肉
が
動
員
さ
れ
る
こ
と
で
成
り

立
つ
動
作
で
す
。
勿
論
、
脊
柱
起
立
筋
も
歩
行

に
貢
献
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
よ
っ
て
歩
行
に
必
要
な
筋
力
を
維
持
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

で
す
が
、
正
し
く
な
い
歩
き
方
で
は
、
こ
の

よ
う
な
効
果
も
不
十
分
に
な
り
ま
す
。

正
し
い
歩
き
方
に
は
、
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト

が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
あ
ご
は
少
し
引
い
て
、

お
腹
は
し
め
て
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。
加
え
て
、

か
か
と
か
ら
地
面
に
着
き
、
つ
ま
先
か
ら
蹴
り
出

し
、
歩
幅
は
や
や
広
め
に
保
ち
ま
す
。
さ
ら
に
、

肩
の
力
は
抜
き
、
ひ
じ
は
軽
く
曲
げ
、
腕
は
大
き

く
振
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト
は
重
要
で

す
が
、
全
て
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
な
が
ら
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
す
る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
で
す
。

そ
こ
で
、
ま
ず
は
「
お
へ
そ
か
ら
つ
な
が
っ

た
ロ
ー
プ
を
前
方
２
ｍ
く
ら
い
の
位
置
か
ら
引
っ

張
ら
れ
て
い
る
よ
う
な
意
識
」
を
持
ち
、「
腕
は

後
ろ
に
大
き
く
引
く
」、
と
い
う
２
点
の
み
を
意

識
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
だ
け
で
、
前
述
の
多
く

の
ポ
イ
ン
ト
を
ク
リ
ア
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

大
切
な
こ
と
は
、
ま
ず
一
歩
踏
み
出
し
て
み
る
こ

と
で
す
。 正

し
い
フ
ォ
ー
ム
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

効
率
的
に
筋
力
維
持
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四つばいから腕脚伸ばし運動
➊ 四つばいの状態から始めます。

➋ 左右反対の腕と脚を伸ばし5秒
間キープします。この時、腕、
体幹、脚が一直線になるように
意識しましょう。腕・脚が挙が
りすぎてお椀型になったり、逆
に挙がらずに山型になる場合が
あります。

　手の指先はなるべく前へ足の指は
なるべく後ろへ伸ばすように意識
します。

➌ 伸ばす腕と脚を変えながら10回
繰り返します。

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。

うつ伏せ上体起こし運動
➊ うつ伏せでひじを曲げた状態から始め

ます（うつ伏せで本を読むような姿勢）。

➋ あごを引きゆっくりと上体を起こして
いきます。その際、ひじも少しずつ立て
ていきますが、決してひじの力で上体を
持ち上げるのではなく、背中の力で持ち
上げるように意識しましょう。

➌ゆっくりと10回繰り返します。

良い姿勢でのウォーキング
腕は後ろに
大きく引く

おへそからつながっ
たロープを前方２ｍ
くらいの位置から引
っ張られているよう
な意識を持つ

➊
四つばいの状態
からスタート

腕、体幹、脚が一直線に
なるよう意識する❷➌

手先は
なるべく前へ

足の指は
なるべく
後ろへ

左右それぞれ
10回で１セット

➊
うつ伏せでひじ
を曲げた状態か
らスタート

❷➌
あごを引く

10回行う

背中の力で持ち上げる
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