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特集／はじめよう貯筋運動

　

人
は
、
年
齢
と
と
も
に
筋

力
や
体
力
が
低
下
し
て
い
き

ま
す
。
特
に
、
筋
肉
は
50
歳

を
過
ぎ
る
と
年
間
１
㌫
ず
つ

縮
小
し
て
い
く
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
「
近
く
に

行
く
に
も
車
を
使
う
」、「
階

段
よ
り
エ
ス
カ
レ
ー
タ
」
な

ど
の
行
為
が
習
慣
化
さ
れ
る

と
、
運
動
不
足
に
な
り
、
筋

肉
の
縮
小
に
さ
ら
に
拍
車
が

か
か
っ
て
い
き
ま
す
。

　

筋
肉
が
縮
小
し
続
け
る
と
、

「
椅
子
の
立
ち
座
り
、「
ベ
ッ
ト

か
ら
起
き
上
が
る
」
な
ど
の
日

常
生
活
で
の
動
作
が
正
常
に
行

え
な
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
ら
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

定
期
的
に
運
動
を
し
て
体
を

鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

運
動
不
足
と
加
齢
で
筋
肉
は
縮
小
し
ま
す

体
を
鍛
え
日
常
生
活
を
快
適
に

を筋肉
めて
健康に貯

　「いつまでも健康でありたい」。これは、誰しも
が願うこと。しかし現在、「寝たきり」や「介護
が必要」など自立した日常生活を送れない高齢者
が増えてきています。その要因の一つが、日常生
活を過ごすための筋力が不足していることが上げ
られます。今月号では、筋肉を貯めて健康になる
「貯筋運動」について紹介します。

※「貯筋」は国立大学法人鹿屋体育大学の福永哲夫学長によって
　商標登録されています。無断で使用することはできません。

制作協力：鹿屋体育大学
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数字で見る
貯筋運動の効果

日常生活が豊かに

貯筋運動って
なに？？

簡単で効果的な運動

　

現
在
の
日
本
人
は
、
生

活
の
利
便
性
が
向
上
し
た

た
め
に
子
ど
も
か
ら
高
齢

者
ま
で
運
動
量
が
減
り
、

筋
量
が
落
ち
て
い
る
傾
向

が
あ
り
ま
す
。
貯
筋
運
動

は
、
こ
の
問
題
を
解
決
す

る
た
め
、「
動
け
る
日
本

人
育
成
」
を
目
的
と
し
て

始
ま
り
ま
し
た
。
生
活
の

た
め
に
必
要
な
最
低
限
の

筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
が
目

標
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
運
動
は
、
主
に
腹

筋
か
ら
下
肢
部
を
中
心
と

し
た
簡
単
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
す
。
１
セ
ッ
ト
５
種

類
の
運
動
で
、
１
日
に
行

う
目
安
は
２
セ
ッ
ト
。
朝

と
夕
方
の
少
し
の
時
間

で
、
毎
日
行
う
と
そ
の
効

果
を
実
感
で
き
ま
す
。
特

に
、
運
動
不
足
や
足
腰
が

弱
く
な
っ
て
き
た
と
感
じ

て
い
る
人
に
と
っ
て
は
効

果
的
で
す
。

　

１
セ
ッ
ト
５
分
程
度
の

短
い
運
動
で
す
。
自
分
の

健
康
の
た
め
に
、「
薬
」

だ
と
思
っ
て
、
毎
日
継
続

し
、
実
践
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

専門家に聞きました

鹿屋体育大学

川
かわにし

西 正
ま さ し

志 副学長

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
筋
力
低
下
の
傾
向

１
日
５
分
の
運
動
で
健
康
な
体
に

足の痛みが少なくなりました
これからも継続していきたい
　今まで、歩いているときなど右のふと
ももが痛くなることがありました。しか
し、貯筋運動を３ヶ月間行ったことで、痛
みが出ることが明らかに少なくなってきま
した。音楽に合わせて楽しみながらできた
のが良かったのだと思います。現在、野尻
地区で人を集めて貯筋運動を行っています
が、とにかく笑いが絶えません。一人では
続かないことも、みんなでやると楽しくで
きます。これからも続けて楽しみながら健
康になりたいですね。

参加者に話を聞きました

野尻町紙屋在住

川
かわさき

﨑 幸
さ ち こ

子さん

▼運動を記録する貯
　筋通帳。７月中旬
　ごろから長寿介護
　課で無料配布しま
　す（数には限りが
　あります）

4

　

昨
年
、
９
月
か
ら
11
月
に
、

鹿
屋
体
育
大
学
と
連
携
し
て

「
貯
筋
運
動
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

と
題
し
た
研
究
を
実
施
。
対

象
は
60
代
か
ら
80
代
ま
で
の

26
人
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
と

後
で
の
運
動
機
能
の
変
化
を

検
証
し
ま
し
た
。

　

椅
子
か
ら
立
つ
、
座
る
を

10
回
繰
り
返
し
た
と
き
に
か

か
っ
た
時
間
や
上
体
起
こ
し

を
30
秒
間
に
何
回
で
き
る
か

な
ど
計
測
。
椅
子
の
座
り
立

ち
で
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前

は
平
均
13
・
１
秒
か
か
っ
て

い
た
の
が
９
・
１
秒
に
。
上
体

起
こ
し
も
平
均
９
・
１
回
が
、

14
・
４
回
と
ど
ち
ら
も
記
録

が
伸
び
て
い
ま
す
。
ま
た
、

参
加
者
の
中
で
、
３
ヶ
月
間

毎
日
１
セ
ッ
ト
以
上
運
動
を

実
施
し
た
人
を
見
て
み
る
と
、

椅
子
の
座
り
立
ち
が
13
・
２

秒
か
ら
９
・
０
秒
に
。
上
体
起

こ
し
も
９
・
８
回
が
16
・
０
回

と
さ
ら
に
大
き
な
変
化
が
見

ら
れ
ま
し
た
。

　

椅
子
の
座
り
立
ち
は
も
ち

ろ
ん
、
上
体
起
こ
し
も
ベ
ッ

ド
か
ら
起
き
上
が
る
動
作
で

生
活
と
密
接
し
た
動
作
で
す
。

貯
筋
運
動
は
、
こ
の
よ
う
に

日
常
生
活
で
使
う
筋
力
が
つ

き
、
生
活
が
よ
り
豊
か
に
な

り
ま
す
。

　

１
日
５
分
の
運
動
で
も
で

も
、
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
、

そ
の
効
果
を
得
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
す
。

貯
筋
運
動
の
研
究
を
実
施

３
ヶ
月
で
運
動
機
能
向
上

日
常
生
活
で
使
う
筋
肉

貯
筋
運
動
で
鍛
え
よ
う

トレーニング前後の貯筋運動の効果

１日１セット以上実施した場合の効果

後

◆上体起こし

前

後

9.1 回

14.4 回

◆椅子の座り立ち

前 13.1 秒

9.1 秒

◆上体起こし

後

前 9.8 回

16.0 回

◆椅子の座り立ち

後

前 13.2 秒

9.0 秒

レッスン１レッスン２
　

筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
は
、

日
常
生
活
で
使
っ
て
い
る
力

よ
り
も
大
き
な
力
で
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。「
少
し
き
つ
い
け
ど
、

で
き
そ
う
」
と
感
じ
る
強
度

で
行
う
こ
と
で
、
効
果
が
現

れ
ま
す
。

　

そ
こ
で
効
果
的
な
運
動
を

行
う
方
法
が
「
貯
筋
運
動
」。

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
誰

で
も
行
え
る
こ
と
を
コ
ン
セ

プ
ト
に
し
た
、
椅
子
を
使
っ

て
行
う
手
軽
な
運
動
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
日
の
運
動
を
記

録
す
る
こ
と
も
大
切
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
記
録
を

見
る
こ
と
で
、
そ
の
日
の
自

分
の
状
態
を
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

市
で
は
、
記
録
用
の
冊
子

「
貯
筋
通
帳
」
を
無
料
で
配
布

し
ま
す
の
で
ぜ
ひ
使
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

市
で
は
、
貯
筋
運
動
の
教

室
を
開
催
す
る
地
域
や
団
体

へ
の
指
導
や
支
援
を
行
っ
て

い
ま
す
。
み
ん
な
で
集
ま
っ

て
行
う
こ
と
で
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
生
ま
れ
、
一

人
で
す
る
よ
り
も
楽
し
み
な

が
ら
運
動
を
継
続
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

教
室
を
開
催
し
ま
せ
ん
か

支
援
・
指
導
し
ま
す

記
録
つ
け
て
状
態
を
確
認

専
用
の
冊
子
を
無
料
配
布

簡
単
で
効
果
的
な
運
動
で

筋
肉
を
維
持
し
よ
う

　昨年、「貯筋運動プロジェクト」
と題し運動の効果を研究しました。
その結果を見ると貯筋運動の効果が
はっきりと分かります。

　いつでも、どこでも、だれでも行
えるをコンセプトにした貯筋運動。
通帳を模した記録用の冊子や教室な
どで楽しみながら実施しませんか。

（出典）小林市の高齢者への貯筋運動による定期的な運動介入による効果

（2015、鹿屋体育大）

n ＝ 23 n ＝ 26

n ＝ 18n ＝ 16

※ n は研究の対象人数を示します
※ p は、データが偶然ではなく必然である可能性を示します。値が小さ
　いほど信頼できるデータとなります

p<0.01

p<0.001 p<0.001

p<0.001



６

やってみよう
「貯筋運動」

写真で見る
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貯
筋
運
動
に
は
、
筋
力
の
弱

い
人
の
た
め
の
座
位
プ
ロ
グ
ラ

ム
と
強
い
人
の
た
め
の
立
位
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
２
種
類
が
あ
り
ま

す
。
ど
ち
ら
を
行
う
か
の
目
安

は
「
椅
子
か
ら
手
の
支
え
な
し

で
立
ち
上
が
れ
る
か
」
で
す
。

自
分
の
状
態
に
応
じ
て
ど
ち
ら

か
選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
貯

筋
運
動
は
背
筋
を
伸
ば
し
た
姿

勢
で
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

運
動
す
る
前
に
姿
勢
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
運
動
は
、「
線
路
は
続

く
よ
ど
こ
ま
で
も
」
の
替
え
歌

を
歌
い
な
が
ら
実
践
し
ま
す
。

歌
い
な
が
ら
行
う
こ
と
で
楽
し

み
な
が
ら
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
運
動

を
行
え
ま
す
。
ま
た
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
と
き
に
な

り
が
ち
な
「
息
こ
ら
え
（
血
圧

上
昇
を
招
く
危
険
な
行
為
）」

を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
「
体
を
動
か
し
て
い
な
い
」、

「
体
が
重
く
な
っ
た
」
な
ど
と

感
じ
て
い
る
人
は
、
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
年
齢
に

関
係
な
く
そ
う
い
っ
た
人
に
こ

そ
、
こ
の
運
動
は
効
果
的
で
す
。

　

貯
金
は
使
え
ば
減
り
ま
す

が
、
筋
肉
は
は
使
う
ほ
ど
貯
ま

り
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健
康
的

な
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
。
貯

筋
運
動
を
始
め
ま
せ
ん
か
。

座
位
と
立
位
の
２
種
類

レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
て
選
択

音
楽
で
リ
ズ
ミ
カ
ル
に

楽
し
く
続
け
よ
う

使
え
ば
貯
ま
る
貯
筋

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

＜座位プログラム＞

　手を胸の前で組み、背中をま
るめたまま、ゆっくりと上体を
後ろに倒す。背中が背もたれに
ついたら起き上がる。常に目線
はおへそに向ける。倒すときに
息を吸い、起き上がるときに息
を吐きましょう。座る位置を前
にすると強度が高くなります。

腹筋（おなか）５ここに意識を集中！

＜立位プログラム＞

　背中は伸ばしたまま太ももを
床と平行になるまで持ち上げ、
ゆっくりと下ろす。おなかに力
を入れて腰がそらないようにす
る。

もも上げ（足の付け根）２

ここに意識を集中！

　上体が真っ直ぐ保ったまま、
片側の足をゆっくりと体の真横
に上げる。上げる足のつま先と
ひざは前に向ける。高く上げる
必要はありません。

横上げ（おしりの横）３

ここに意識を集中！

　足を肩幅に開き、背筋を伸ば
したまま、ゆっくりと座り立ち
を繰り返す。目線は前を向きま
しょう。つま先と膝の向きが
まっすぐ前を向くように意識す
る。

椅子座り立ち（おしり・
太もも）１

ここに意識を集中！

　足を肩幅に開き、背筋をのば
したままかかとを上げつま先立
ちになる。親指の付け根辺りに
体重を乗せるようにしましょ
う。

背伸び（ふくらはぎ）４

ここに意識を集中！

　上体は良い姿勢を保ったま
ま、片側のかかとを上げ下げす
る。ふくらはぎに力が入ってい
ることを意識して行う。

かかとあげ（ふくらはぎ）

ここに意識を集中！

３

　上体は良い姿勢を保ったま
ま、片側のひざから下をふとも
もの高さまで上げる。その後、
ゆっくりと元に戻す。

キック（太ももの前）

ここに意識を集中！

１

　上体は良い姿勢を保ったま
ま、片側のつま先をすねに近づ
けるように上げ下げする。すね
に力が入っていることを意識し
て行う。

つま先あげ（すね）

ここに意識を集中！

４

モデル：鹿屋体育大学大学院１年　河
こ う の

野 葉
は づ き

月さん

案
　
内

　

市
で
は
、
今
年
も
「
貯

筋
運
動
研
究
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
行
い
ま
す
。

参
加
を
希
望
す
る
人
は

お
電
話
く
だ
さ
い
。

◆
期
間　

９
月
～
12
月

◆
対
象
者

　

65
歳
以
上
の
人

◆
募
集
人
数

　

小
林
地
区　

20
人

　

野
尻
地
区　

20
人

◆
費
用　

無
料

●
問
・
長
寿
介
護
課

　

℡
23
‐
１
１
４
０

貯
筋
運
動
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

もも上げ（足の付け根）
　上体は良い姿勢を保ったま
ま、太ももを上げ下げする。上
げる動作、下げる動作ともに
ゆっくり行う。

２

ここに意識を集中！

レッスン３

※腹筋は、立位のときも同じものを行います

※重篤な疾患、慣性疾患を持っている人は、主治医
　の許可を得て実践してください

　You Tube 小林市公式チャン
ネルで、家で気軽に行える運動を
配信中。

小林公式チャンネル


