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最
近
、
つ
ま
ず
き
や
す
く
、
転
ん
で
骨
折
す
る

30
～
50
代
の
方
が
増
え
て
い
ま
す
。
女
性
は
も
ち

ろ
ん
男
性
も
、
30
代
を
過
ぎ
る
と
筋
力
や
バ
ラ
ン

ス
感
覚
が
衰
え
は
じ
め
、骨
の
量
が
減
少
し
ま
す
が
、

そ
こ
に
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
の

外
出
自
粛
に
よ
る
運
動
不
足
が
、
追
い
打
ち
を
か

け
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

50
代
に
な
る
と
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
や
男
性
ホ
ル
モ

ン
の
減
少
に
よ
り
、
骨
の
量
は
さ
ら
に
減
少
し
て
い

き
ま
す
。
筋
肉
や
骨
の
衰
え
は
健
康
を
害
す
る
だ
け

で
は
な
く
、
姿
勢
が
悪
く
な
っ
た
り
、
老
け
顔
に
な

っ
た
り
、
見
た
目
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
あ
き
ら
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
た
ち
の
体
は
、
血
液
も
内
臓
も
、
そ
し
て
骨
も
、

毎
日
少
し
ず
つ
新
し
く
生
ま
れ
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

骨
の
場
合
は
一
般
的
に
、
１
年
間
で
お
よ
そ
10
～

15
％
、
５
～
６
年
を
か
け
て
す
べ
て
の
骨
が
置
き

換
わ
り
ま
す
。
適
切
な
運
動
と
食
生
活
を
続
け
て

い
け
ば
、
何
歳
か
ら
で
も
骨
を
丈
夫
に
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。

ス
ク
レ
ロ
ス
チ
ン
分
泌
を
減
ら
し
て

骨
の
量
を
増
や
す

　
　

　

骨
を
丈
夫
に
す
る
た
め
に
は
、
食
事
で
必
要
な

栄
養
素
を
摂
る
と
と
も
に
、
運
動
も
大
切
で
す
。

運
動
や
体
操
で
骨
に
適
度
な
刺
激
を
与
え
る
こ
と

が
、
骨
の
強
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

１
年
で
約
10
～
15
％
、５
～
６
年
で

ほ
ぼ
す
べ
て
が
置
き
換
わ
る

5～6年で置き換わる
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そ
こ
で
、
手
軽
に
で
き
る
運
動
と
し
て
、
私
が

考
案
し
た
骨
密
度
を
増
や
す
「
お
へ
そ
引
っ
込
み

体
操
」
と
「
か
か
と
落
と
し
体
操
」、
下
半
身
を

鍛
え
る
「
ゆ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
「
お
へ
そ
引
っ
込
み
体
操
」
は
、
お
な
か
か
ら
背

中
ま
で
の
内
在
筋
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
を
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
、
背
骨
の
量
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　
「
か
か
と
落
と
し
体
操
」
は
、
か
か
と
を
落
と
し

た
際
の
衝
撃
が
骨
に
伝
達
し
刺
激
を
与
え
る
こ
と

に
加
え
、
脚
の
深
部
に
あ
る
筋
肉
の
活
動
量
を
増

や
す
こ
と
で
、
脚
の
付
け
根
で
あ
る
大だ

い
た
い
こ
つ

腿
骨
（
太

も
も
の
骨
）の
量
を
増
や
す
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

骨
に
は
、
骨
を
壊
す
「
破
骨
細
胞
」
と
、
新
し

い
骨
を
つ
く
る
「
骨
芽
細
胞
」
が
あ
り
ま
す
。
骨

を
つ
く
る
骨
芽
細
胞
の
働
き
を
抑
え
て
し
ま
う
の
が

「
ス
ク
レ
ロ
ス
チ
ン
」
と
い
う
物
質
で
、
こ
の
ス
ク

レ
ロ
ス
チ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
と
、
新
し
い
骨
が

で
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
「
か
か
と
落
と
し
体
操
」
も
「
お
へ
そ
引
っ
込
み

体
操
」
も
、
ス
ク
レ
ロ
ス
チ
ン
の
分
泌
量
を
減
ら

す
こ
と
で
、
骨
の
量
を
増
や
す
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
体
操
と
併
せ
、
下
半
身
全
体
の
強
化

を
図
る
「
ゆ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
も
毎
日
行
う
と
よ

い
で
し
ょ
う
。
骨
の
量
を
増
や
す
に
は
、
同
時
に

筋
肉
の
量
を
増
や
す
こ
と
が
重
要
だ
か
ら
で
す
。

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
テ
レ
ワ
ー
ク
で
活
動
量
が
減

り
、骨
に
刺
激
を
与
え
な
い
生
活
を
続
け
て
い
る
と
、

骨
は
弱
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
何
歳
か
ら
で
も
遅
す

ぎ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
今
日
か
ら
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
。

vol.1

骨芽細胞の働きを抑える
「スクレロスチン」

骨を壊す
「破骨細胞」

新しい骨を作る
「骨芽細胞」

スクレロスチンが多く
分泌されると、新しい
骨ができにくくなる
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おへそ引っ込み体操
❷  自然な呼吸でおへそを引っ込め

30秒間キープし、元に戻す。

ゆるスクワット

❶  イスに座り、 肩の力を抜いて、
　 背筋は伸ばす。

２～３カ月間行うと効果が出てきます。
副次効果としてウエストが細くなります。

背もたれに
寄りかからない

かかと落とし体操
❶  両足を肩幅に広

げて立ち、膝を軽
く曲げ、上半身を
やや前傾にする。

❷  上半身を前傾に保った
まま、 両足のかかとを
上げて、ストンと落とす。

・ 立って行う。

・片足立ちで行う。

・ 目安は10セットを
１日３回。　

２～３カ月間行うと効果が出てきます。
副次効果としてふくらはぎが締まってきます。

股関節への
刺激を感じ
られればOK

両足のかかとを同
時に上 下させる。
最初はかかとを上
げ過ぎない

ひざは
ゆるめる

呼吸は
止めない

背筋を伸ばす

おなかを
「引っ込める→戻す」
で１セット。まずは１日
５セットから始める。

慣れて
きたら…

かかとを「上げる→
下げる」で１セット。
まずは１日５セット
から始める。

❶  両足を肩幅より
やや広めに開い
て立つ。

❷  腰を落とした後、元の姿勢に戻す。

下半身強化の定番、スクワットです。
ゆっくり行うことで効果が高まります。

4秒かけて腰を
落とし、4秒か
けて元に戻す

腰を「上げる→
下げる」で１セット。
まずは１日5セット
から始める。

・ かかとを高く上げる。

・セット数を増やす。
　 目安は30セットを

１日３回。

慣れて
きたら…

うまくおへそを引
っ込められない
時は下腹に力を
入れる

イスの代わりに
机に手をついて
もよい

イスの代わりに
机に手をついて
もよい

ここに
注意！

お尻を
後ろに引く

膝は爪先より
前に出ない

膝を曲げすぎる
と膝に負担がか
かるので、90度
以上曲げない膝と爪先は

同じ方向
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