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メタボ予防等の要は足腰の筋肉にあり？！

知ってました？メタボ等と筋肉との意外な関係を

あなたの健康は大丈夫？

実は、足腰の筋肉は衰えやすいので注意が必要なんですよ！

最近、「体重増加が気になる」、「疲れやすい」、「膝・腰が痛い」などの
状況がある場合は、もしかすると足腰の筋肉の衰えが原因かも・・・。

要介護

膝痛

骨折

腰痛

疲れやすい

運動不足

便秘

②お尻の筋肉減少
（大臀筋の委縮）

①腰の筋肉減少
（大腰筋の委縮）

歩幅の減少

つまずきやすい

転倒 認知症

筋肉の保水率約80％

保水力低下

うつ病

感染症

発熱量の低下

免疫力の低下

がん

風邪を引きやすい or治りにくい

喫煙

基礎体温の低下

③太ももの筋肉減少
（大腿四頭筋、

ﾊﾑｽﾄﾘﾝｸﾞｽの委縮）

糖尿病

心臓病

高血糖
高血圧

脂肪肝

肥満
（内臓脂肪の蓄積）

ﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑ
（内臓脂肪症候群）

飽和
脂肪

高LDL-
ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ血症

高脂血

エネルギー代謝の低下

・ウォーキングﾞを実施していても筋肉への刺激（負担）が少ないため、 20歳代をピークに毎年約1％ずつ筋肉量が↓
・全身の筋肉（骨格筋）の約2/3を占めている下半身（①腰、②お尻、③太もも）の筋肉から↓
・持久力系の遅筋（赤筋）は↓しにくいが、瞬発力系の速筋（白筋）は↓しやすい

・筋肉1㎏↓につき、消費するカロリーも50～100kcal↓
・熱を生み出す力も↓（筋肉の発熱量は体全体の約6割）

参考：かんたん筋トレで転倒予防 中央労働災害防止協会、高齢者の筋特性と筋力トレーニング 体力科学 2003

〒920-8767 金沢市南町4-55WAKITA金沢ビル9階
【連絡先】TEL：076-264-7204（保健グループ）

（歳）

（
％
）

筋
量 20歳代をピークに、毎年約１％ずつ減少

80歳代で、年に3％ずつ減少

体力の衰えを感じやすい年代

気力の衰えを感じやすい年代

やる気の低下を感じやすい年代

要介護の割合が高い

70歳代で、年に約2％ずつ減少

（参考）

体重60㎏の男性が1年で減少する筋肉量の目安
60㎏×40％※（骨格筋）＝24㎏
24㎏×2/3（下半身）＝16㎏
16㎏×1％（1年間の減少量）＝0.16㎏/年
※女性は30％で計算

よく動く方でも
足腰の筋肉は
少しずつ確実に
減少するんだワン

脳梗塞

裏面にあるメニューを

行えば、足腰強化は

もうバッチリだワン！



スクワット （ ）
（鍛えられる部位：腰・お尻・太もも）

＜実施方法＞

・ 椅子に座るようにお尻を上げ下げする。

＜日常生活での具体例＞

・ 『お気に入りの音楽を聴きながらスクワット』など

＜効果up術＞

・踵が浮かないように注意して、ゆっくり深くお尻を

上げ下げする。（和式トイレに座るイメージ）

＜実施方法＞

・ 背筋を伸ばして、太ももが床と平行になる高さまで

上げ下げする。

＜日常生活での具体例＞

・ 『歯磨きをしながらその場足上げ』や『好きなＴＶ

を見ながらその場足上げ』など

＜効果up術＞

・太ももの上げ下げをできるだけゆっくり行う。

＜日常生活での具体例＞

・『出勤時や帰社時は階段を使う』や『買い物に出かけ

たときは、エレベーターの代わりに階段を使う』など

＜効果up術＞

・転倒には十分注意して、階段をゆっくり１段飛ばしで

昇る。

その場足上げ （ ）
（鍛えられる部位：腰・お尻・太もも）

階段を利用する
（鍛えられる部位：腰・お尻・太もも）

筋力に自信がない方 筋力に自信がある方

10～30回を
1～３セット

10～30回を
1～３セット

加齢に伴う足腰の衰え（毎年約1％ずつ減少）を防ぐため、
いつでも手軽にできる“どこでも筋トレ”※を行いましょう！
※“どこでも筋トレ”とは、日常生活の中でできる、特別な器具を使用しない、自重100％のトレーニングの意味です。

これだけはやっておきたい！足腰の衰え防止対策！

★ 無理をしないで、自分のペースで行いましょう。
★ 体に痛みや痺れなどの不調を感じた場合は、すぐに中止しましょう。
★ 病気で治療中の方は、主治医に相談してから行いましょう。
★ こまめに水分補給を行い、脱水による健康被害を防ぎましょう。

まずは1日10回から！
筋肉は裏切らない！

筋トレの効果は
体組成計で測定！

健康のために
水を飲もう

▼

健康と元気と若々しさの源♪
足腰の筋力アップだワン！
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