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体
力
は
加
齢
に
伴
っ
て
低
下
し
ま
す
。
特

に
、
下
半
身
の
筋
機
能
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
は
、

加
齢
に
よ
る
低
下
が
顕
著
な
も
の
の
一
つ
で

す
。
一
般
に
筋
肉
の
量
は
20
歳
で
ピ
ー
ク
に

達
し
た
後
、
30
～
40
歳
代
を
境
に
1
年
に
1
％

近
く
減
少
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

筋
力
を
は
じ
め
と
す
る
＂
筋
機
能
＂
が
低
下

す
る
と
、
動
き
が
鈍
く
な
る
な
ど
し
て
、
転
倒

や
骨
折
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
そ
こ
で

今
回
は
、
加
齢
低
下
の
大
き
い
下
肢
の
筋
機
能

や
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
高
め
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

思
い
き
り
動
い
て
み
ま
し
ょ
う

　

ス
ピ
ー
デ
ィ
に
動
く
た
め
に
は
、
速
く
動
か

す
こ
と
や
大
き
な
力
を
出
す
こ
と
が
得
意
な

「
速
筋
」に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

し
か
し
、
と
ん
だ
り
は
ね
た
り
し
て
い
た
子
ど

も
時
代
に
比
べ
、
大
人
に
な
る
に
従
い
速
筋
を

利
用
す
る
機
会
が
減
り
、
量
・
質
と
も
に
低
下

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

速
筋
は
速
く
・
大
き
な
力︵
高
い
パ
ワ
ー
︶

を
発
揮
す
る
場
面
以
外
で
は
あ
ま
り
使
う
こ

と
が
で
き
ず
、
そ
の
力
を
フ
ル
に
活
用
で
き
る

の
は
10
～
30
秒
程
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
＂
速
く
＂、＂
大
き
な
力
＂
を
キ
ー
ワ
ー

ド
に
、
2
つ
の
プ
チ
・
パ
ワ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

︵
プ
チ
・
パ
ワ
ト
レ
︶を
ご
提
案
し
た
い
と
思
い

ま
す
。
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3 種目ご紹介します。いずれも基本動作は下記の 3 点。
休憩時など、気持ちの切り替えをするときに取り入れてみませんか？ 

 

これを 3 回繰り返して、1 セット終了です。ひざを傷めないよう、ひざとつま先の方向をそろえる
こと、ひざをつま先より前に出さないことの 2 点を意識してください。

●プチ・パワトレ（5秒×3セット×3種目）2

肩幅よりも広く足を開いて立ち、
太ももが床と平行になるまでゆ
っくり体を降ろし、かかとが浮
くぐらい、勢いよく立ちあがり
ます。初めのうちは、手すりに
つかまったり、体の降ろし方を
浅くするのもよいでしょう。

つま先とひざを前方に向けて軽
く足を開いて立ち、片足を前方
へ踏み出し、そのまま太ももが
床と平行になるまでゆっくり体
を降ろします。その後、力強く
踏み切って、素早く元の体勢に
戻ります。最も踏み切りやすい
位置を探してみましょう。踏み
出す足を左右交互にして、バラ
ンスよくおこなってください。

立った状態から、片足を斜め前
方へ踏み出し、太ももが床と平
行になるまでゆっくり体を降ろ
した後、力強く踏み切って素早
く元の体勢に戻ります。しっか
りと初めの立位に戻ることを意
識しましょう。

ハーフスクワット

フロントランジ

サイドランジ

軽く伸びをして、ひざの屈伸をし、走ってみましょう。
初めは 10歩程度の小走りからでも大丈夫です。少しず
つ、気持ちよさを感じる速さを出せるようしましょう。

●プチ・ランニング（15秒）1

1. 両足のひざとつま先の方向を合わせた状態で立ちます。（1秒）
2. 次に、ひざを曲げながら体をゆっくりと降ろします。（3秒）
3. 最後にできる限り速く、基本の状態に戻ります。（1秒）


