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新型コロナウイルス感染拡大防止のため外出する機会が減り、運動不足になる人が増えています。
そこで、自宅でできる簡単な筋トレを紹介しますので、運動不足解消・免疫力アップのため、自宅
での運動に取り組みましょう。自分のできる範囲でぜひ実践してみてください。

問 生涯学習課　体育振興係　☎（232）4917

こんな時だからこそ筋肉を貯筋しましょう

自宅でできる簡単筋トレ！

❶基本の姿勢
　椅子に浅く座り、
背筋をまっすぐ伸
ばし、足を床につ
け る よ う に し ま
しょう。足は肩幅
に開き、つま先を
前に向けます。

❷つま先（前
ぜん

脛
けい

骨
こつ

筋
きん

）
　ゆっくり息を吐きながら
つま先を上げ、吸いながら
下ろします。

（交互に20回程度）

❸かかと（下
か

腿
たい

三
さん

頭
とう

筋
きん

）
　ゆっくり息を吐きながら
かかとを上げ、吸いながら
下ろします。

（交互に20回程度）

❹膝伸ばし（大
だい

腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

）
　膝を前に伸ばして、２秒
間保ちます。片足ずつゆっ
くり交互に行います。

（交互に10回程度）

❺もも上げ（腸
ちょうようきん

腰筋）
　ゆっくり息を吐きながら
太ももをゆっくり上げて、
吸いながら下ろします。

（交互に10回程度）

❻スクワット（大
だい

腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

・大
だい

殿
でん

筋
きん

）
　目線をまっすぐにし、
手を椅子に添えます。お
しりを後ろに引きながら、
ゆっくり膝を曲げます。
つま先と膝は同じ向きに
しましょう。この動作を
繰り返します。

（10回程度）

❼背伸び（下
か

腿
たい

三
さん

頭
とう

筋
きん

）
　足を肩幅に開き、つま先
と膝を同じ方向に向けます。
手を椅子の上に添えて、よ
い姿勢のままつま先立ちに
なり、その後ゆっくりかか
とをもとに戻します。

（20回程度）

❽横上げ（中
ちゅうでんきん

殿筋・小
しょうでんきん

殿筋）
　足を肩幅に開き、つま先
と膝を同じ方向に向けま
す。手を椅子に添えて、片
足に重心をずらし、もう一
方の足を床から浮かせ、側
方に上げます。５回ずつ行
います。

※最新の研究結果から、大腿前部の筋肉は不活動に
よって２カ月で１％減少することがわかっています。
これは、通常の加齢変化の１年分に相当します。日
常生活に少しでも運動を取り入れ、健康的な体づく
りに努めましょう。

で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
取
り
組
ん
で

い
き
ま
し
ょ
う
。

●
主
食

　
ご
飯
、
パ
ン
、
麺
な
ど
穀
類
を
主
な
原

料
と
し
た
料
理
で
す
。
炭
水
化
物
を
多
く

含
み
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と
と
な
り
ま
す
。

●
主
菜

　
魚
、
肉
、
た
ま
ご
、
大
豆
を
主
な
原
料

に
し
た
料
理
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質

を
含
み
ま
す
。
細
胞
や
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の

材
料
や
血
液
の
材
料
に
な
り
ま
す
。

●
副
菜

　
野
菜
、
い
も
、
海
藻
な
ど
を
主
な
材
料

に
し
た
料
理
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
ビ
タ
ミ

ン
、
鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
な

ど
を
多
く
含
み
ま
す
。
野
菜
を
し
っ
か
り

取
る
こ
と
で
便
通
も
良
く
な
り
ま
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
よ
う

　
一
日
三
食
の
食
事
を
取
る
た
め
に
は
、

朝
す
っ
き
り
目
を
覚
ま
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
朝
の
光
を
見
る
と
体
内
時
計
を
リ

セ
ッ
ト
し
た
り
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
脳

内
で
働
く
神
経
物
質
が
分
泌
さ
れ
た
り
し

ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
不
安
や
恐
怖
の

気
持
ち
を
抑
え
、
穏
や
か
な
気
持
ち
に
す

な
ぜ
食
育
が
重
要
と　
　
　
　
　

さ
れ
て
い
る
の
か

　
「
食
育
」
が
重
要
と
さ
れ
る
背
景
に
は
、

近
年
、
食
に
関
連
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
課
題

が
浮
上
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
例
え
ば
、

栄
養
の
偏
り
や
不
規
則
な
食
事
、
生
活
習

慣
病
な
ど
の
増
加
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

「
食
」の
知
識
を
見
つ
け
よ
う

　
本
、
テ
レ
ビ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど

で
「
食
」
の
情
報
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
例
え
ば
農
林
水
産
省
の
こ
ど
も
ペ
ー

ジ
に
は
、
子
ど
も
だ
け
で
な
く
大
人
も
遊

び
な
が
ら
学
べ
る
食
育
の
ペ
ー
ジ
が
あ
り

ま
す
。「
農
林
水
産
省　
こ
ど
も
ペ
ー
ジ
」

と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
し
て
く
だ
さ

い
。

「
食
」を
選
択
す
る
力
を
付
け
よ
う

　
健
康
の
た
め
に
、
あ
る
特
定
の
食
品
だ

け
を
食
べ
た
ら
良
い
と
い
う
も
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で
す
。

食
事
を
作
っ
た
り
、
選
ん
だ
り
す
る
と
き

は
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
な
ど
を
意
識
し
、

炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
ビ
タ

ミ
ン
、
食
物
繊
維
な
ど
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

小
さ
な
子
ど
も
で
一
回
の
食
事
で
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
取
れ
な
か
っ
た
と
き
は
、
間
食

で
お
に
ぎ
り
や
果
物
を
取
る
こ
と
も
お
す

す
め
で
す
。
一
日
を
と
お
し
て
栄
養
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

６
月
は
食
育
月
間
で
す

「
食
べ
る
力
」＝「
生
き
る
力
」
を
育
む
食
育

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
に
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
い
る
今
、

自
分
と
家
族
の
心
と
体
の
健
康
の
た
め
に
「
食
育
」
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

問
健
康
・
保
険
課　
保
健
予
防
係　
☎（
２
３
２
）４
９
１
２

高齢期青年期
成人期思春期学童期乳幼児期妊娠

（胎児期）

食べる意欲の
基礎を作り、
食の体験を
広げる

食の体験を深め
自分らしい食生活を

実現する

健全な
食生活を実践し
次世代へ伝える

食を通じた
豊かな生活

食文化や食の知識・
体験を次世代に

伝える

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増

や
す
た
め
に
大
切
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

❶
朝
日
を
た
っ
ぷ
り
浴
び
る

❷
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
取
る

❸
体
を
動
か
す

　
「
食
」
と
共
に
生
活
リ
ズ
ム
も
意
識
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
と
の
遊
び
の
中
で
食
育
を

取
り
入
れ
よ
う

　
食
べ
物
の
絵
本
を
一
緒
に
読
ん
で
「
お

い
し
そ
う
だ
ね
」
と
子
ど
も
と
話
す
こ
と

や
怪
我
に
注
意
し
な
が
ら
、
野
菜
を
洗
う
、

お
に
ぎ
り
を
作
る
な
ど
簡
単
な
調
理
を
行

う
こ
と
も
食
育
で
す
。
子
ど
も
の
好
き
嫌

い
が
多
く
て
困
っ
て
い
る
と
い
う
相
談
を

受
け
ま
す
。「
食
育
」
を
通
し
て
「
食
」

を
好
き
に
な
る
・
楽
し
む
と
い
う
こ
と
か

ら
始
め
ま
せ
ん
か
。
身
近
な
「
食
」
へ
の

意
識
を
変
え
る
こ
と
が
第
一
歩
で
す
。
楽

し
く
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

食育は胎児期から高齢期まで一生涯続きます

ライフステージと実践したい食育
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