
第 2 回　今だからこそオススメしたい ! 自宅でできる運動
鹿児島大学医学部保健学科理学療法学専攻基礎理学療法学講座

牧迫飛雄馬 教授（写真左）    ×  中井雄貴 特任助教（写真右）

（ネクモ）は、「健康長寿」のための次の行動や取組を「Next Motion」という言葉に込め、広報誌のコンテンツ名として作成した造語です。

２／筋肉トレーニング

　

全
国
主
要
都
市
の
65
歳
以
上
の

高
齢
者
を
対
象
と
し
た
調
査
で
、

１
週
間
あ
た
り
の
身
体
活
動
時
間

は
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
約
３
割

も
減
少
し
て
い
た
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響

で
運
動
が
継
続
で
き
ず
に
、
身
体

活
動
量
が
減
少
し
て
い
る
高
齢
者

が
非
常
に
多
く
、
今
後
、
要
介
護

の
危
険
が
増
加
す
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
今
こ
そ
自
宅
や
近
所
で

も
実
施
で
き
る
運
動
を
身
に
つ
け

て
、
習
慣
化
し
て
継
続
す
る
こ
と

が
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
の
「
健
康

長
寿
」
の
た
め
に
大
切
で
す
。

　

加
齢
と
と
も
に
体
の
変
化
が
気

に
な
り
始
め
る
40
代
。
若
い
時
と

比
べ
て
疲
労
感
が
取
れ
な
か
っ
た

り
、
太
り
や
す
く
な
っ
た
と
感
じ

始
め
る
年
代
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
そ
こ
で
、
こ
こ
で
は
６
つ
の

運
動
の
重
要
性
を
確
認
し
、
自
宅

や
職
場
で
も
気
軽
に
で
き
る
運
動

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

〔
運
動
の
重
要
性
〕

❶
肥
満
予
防

　

食
事
で
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

が
過
剰
と
な
り
、
運
動
等
で
の
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
少
な
い
と
、

余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
と
な

り
肥
満
リ
ス
ク
が
上
昇
し
ま
す
。

❷
筋
力
・
体
力
維
持

　

筋
肉
は
使
わ
な
け
れ
ば
衰
え
て

い
き
ま
す
。
そ
れ
に
伴
い
心
肺
機

能
も
低
下
し
て
体
力
低
下
に
も
繋

が
り
ま
す
。

❸
腰
痛
・
肩
こ
り
予
防

　

長
時
間
同
じ
姿
勢
は
筋
肉
の
血

流
が
滞
り
腰
痛
・
肩
こ
り
を
感
じ

や
す
い
状
態
に
陥
り
ま
す
。

❹
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防

　

運
動
し
て
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

は
、
骨
を
強
化
し
骨
粗
し
ょ
う
症

を
予
防
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

❺
生
活
習
慣
病
予
防

　

慢
性
的
な
運
動
不
足
は
糖
尿
病

や
高
血
圧
、
動
脈
硬
化
や
心
臓
病

40
代
か
ら
オ
ス
ス
メ

今
こ
そ
運
動
が
重
要
！

と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク

を
高
め
ま
す
。

❻
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果

　

運
動
を
す
る
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
と

い
う
精
神
の
安
定
や
安
心
感
に
作

用
す
る
物
質
が
脳
内
に
分
泌
さ
れ

気
分
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
運
動
に
は
心
身

と
も
に
健
康
を
維
持
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
仕
事
や
家

事
な
ど
で
忙
し
く
運
動
の
時
間
が

と
れ
な
い
と
い
う
人
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
ご
紹
介
す
る
運
動

は
、
仕
事
の
合
間
や
休
憩
時
間
に

も
簡
単
に
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

た
だ
し
、
次
の
運
動
の
注
意
事

項
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

①
痛
み
が
出
る
と
き
は
や
め
る
。

②
息
を
止
め
ず
に
実
施
す
る
。

③
転
倒
に
注
意
す
る
。

④
運
動
前
に
、
軽
い
ウ
ォ
ー
ミ
ン

　
グ
ア
ッ
プ
を
す
る
。

　

こ
れ
ら
の
運
動
を
こ
ま
め
に
継

続
し
て
い
く
こ
と
が
健
康
維
持
の

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
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１／ストレッチ

動画で見る！

①腰を伸ばして座る。
②片方の足を反対の足に乗せる。
③胸を張ったまま上体を前に
　ゆっくりと倒す。
④反対側も行う。
※各 30秒ずつ

①片足をイスに乗せる。
②胸を張ったまま
　上体を前に倒す。
③反対側も行う。
※各 30秒ずつ

①片方の足首を持って
　後ろに引く。
②反対側も行う。
※各 30秒ずつ

①両手を上げて
　体をくの字に曲げる。
②反対側も行う。
※各 10秒ずつ 3セット

お尻まわり 太ももの裏 太ももの前 腰まわり

①高さ約 40cmのイスを用意します。
　※基本的なイスの高さは 40cmです。
②浅く腰掛け、腕を組み片脚を浮かせてから反動をつけずに
　立ち上がり、3秒止まります。
③左右の脚で交互に 10回実施しましょう。

①足先まで体重を乗せて
　かかとを高く上げましょう。
②左右の脚で20回ずつ実施　
しましょう。

①身の回りにある机に
　両手をつきます。
②両脚を後ろにひいて
　腕立て伏せをします。
　※腰がそらないように意識
③ 20回実施しましょう。

片脚イス立ち座り 片脚かかと上げ 机で腕立て伏せ
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