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冬
場
は
、
気
温
が
低
く
な
り
、
外
出
の
機
会
が

少
な
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
年
末

年
始
は
忘
年
会
や
新
年
会
で
、
普
段
よ
り
も
運

動
不
足
や
過
食
と
な
り
、
体
重
が
増
え
や
す
く

な
り
ま
す
。
今
回
は
、
自
宅
で
く
つ
ろ
ぎ
な
が

ら
で
き
る
、簡
単
な
運
動
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

な
が
ら
運
動
で

ら
く
ら
く
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

年
末
年
始
の
生
活
と
い
え
ば
、
宴
会
、
特
番

テ
レ
ビ
、
渋
滞
に
よ
る
長
時
間
の
運
転
、
家
で

ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
、
太
る
要
素
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で

す
ね
。
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所 

健
康
増
進

研
究
部
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
か
ら
年
始
に
か
け
て

の
体
重
の
増
加
は
、
平
均
し
て
約
0
・
7
㎏
と

発
表
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
体
脂
肪
に
換
算

す
る
と
、
1
日
当
た
り
約

g
に
相
当
し
ま

す
。
カ
ロ
リ
ー
に
し
て

k
カ
ロ
リ
ー
。

こ
れ
を
解
消
す
る
た
め
に
は
、
１
日
１
本
の

缶
ビ
ー
ル︵

ml
︶を
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル

ビ
ー
ル
に
置
き
換
え︵
マ
イ
ナ
ス

k
カ

ロ
リ
ー
︶、
あ
と
は
運
動
で

k
カ
ロ

リ
ー
消
費
す
れ
ば
よ
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

運
動
で
1
日

 

k
カ
ロ
リ
ー
の
消
費
は
、

体
重
70
㎏
の
人
の
場
合
で
、
速
歩
35
分
間
と
な

り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
1
日
に
15
分
間
ず
つ
、

3
回
に
分
け
て
お
こ
な
っ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
今
回
は
、
家
の
中
で
で
き
る
簡
単
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
体
重
70
㎏
の

人
の
場
合
、
こ
れ
ら
の
運
動
を
30
分
間
お
こ
な

え
ば
、
ど
れ
も

k
カ
ロ
リ
ー
消
費
す
る
こ
と

に
な
り
、 

k
カ
ロ
リ
ー
に
す
る
に
は
75

分
間
と
な
り
ま
す
。
ど
の
運
動
も
そ
れ
ほ
ど

き
つ
く
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
自
宅
で
気
楽
に
お

こ
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

真田 樹義 氏

年末・正月太りを防止！
自宅でくつろぎながらの簡単運動法
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※1 厚生労働省が発表している健康づくりのためのエクササイズガイドから換算。

※1

3 電話しながら片足立ち

片足で立つだけです。浮かせる方の足は、それ
ほど高くあげる必要はありません。片足 2 分を
目指しましょう。疲れたら足を交代させて続け
ます。意外なほど足の筋肉を使います。 

4 家事をしながら
　レッグカール
皿洗いなどをしながらまっすぐに立ち、ひざを
交互に後ろに曲げます。ペースは 1秒で1回く
らい。軸足にしっかりと体重を乗せるようにしま
す。腰痛のある方は、ほかの種目をおすすめし
ます。
 

2 読書をしながら
　自転車こぎ
寝転んだ状態で片足ずつひざを持ち
あげ、4 秒間止めてからもとに戻しま
す。ひざをおなかに引き付けるように
意識して、腹筋を使います。反対の
足は床に付けたままでおこないます。
腰痛のある方は、ほかの種目をおす
すめします。 

1 テレビを見ながら足踏み
その場で足踏みをするだけ
です。ももを高くあげれば
運動強度は高くなりますが、
長く続けることが大切です
ので、無理をせず軽く腕を
振って足踏みしましょう。

5 パソコンに向かいながらももあげ

背筋を伸ばしてイスに座ったまま、ももを交互に持ちあげます。下腹部の筋
肉を使います。ゆっくりとした動作で机にひざをぶつけないように、1秒間に 

1歩ずつ歩くような感覚でおこないましょう。

 


