
人生１００年時代を楽しむために
～フレイル予防で大切なのは“足腰の筋肉を減少させない”こと～

   最近「ペットボトルのふたが開けられなくなった」、「疲れやすくなった」 、「歩くのが遅くなった」、
などこころあたりはありませんか？これは「年のせい」ではなく「フレイル」の兆候なんです。私た
ちの筋肉は、20歳をピークに徐々に減ってきています。元気に生活をしていても70歳代では20歳
代の約４割程度に減少すると言われています。しかし、今からでも遅くはありません。「70歳からト
レーニングを始めても筋肉は増えるんです」筋肉量が多いほど、病気やけがをしにくくなり、健康で
長生きできることが多くの研究でわかってきました。体の 7 割を占める足腰の筋力トレーニングを行
うと、効率的に筋肉量を増やすことができます。人生100年時代を楽しみましょう。

今からでも足腰の筋肉量は増える

転倒防止にオススメ

足腰の筋肉を
増やす運動

毎日30分程度 1 日１回以上

1 日40分程度 週１回以上

フレイル予防のための“運動” 筋肉量を知るためのチェック方法

指輪っかテスト

①両手の親指と人差し 
　指で輪を作る

②利き足ではない方の
　ふくらはぎの一番太
　い部分に当てる
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囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

理想は
コチラ

　各運動を10 ～15回を１セットとし、週２
回を目安に行いましょう。慣れてきたら、
セット数や回数を増やしていくとさらに筋
肉量アップの効果が期待できます。
※安全に行うために、持病のある方は事
前に必ず医師に相談しましょう。

上体はまっすぐ
に保つ
上体はまっすぐ
に保つ

足は 45 度くらい
に上げる
足は 45 度くらい
に上げる

つま先は
前に向ける
つま先は
前に向ける

足の横上げ
（股関節の外側を
きたえる）

※

イスの背につかまり、もも上げ
をする。左右交互に行う。

イスの背につかまり、足を横に
引き上げる。左右交互に行う。

Youtubeにて
食事・運動の動画公開中！
アクセスはこちらから

もも上げ
（大腰筋  をきたえる）

※股関節を曲げ伸ばしする筋肉

ももは床と平行に
なるまで上げる
ももは床と平行に
なるまで上げる

筋肉量減少の可能性 高い低い

対象：要介護高齢者

運動前

筋肉量
4.00 4.50 5.00( ㎏ /㎡ )

1年後

4.53 1年で筋肉量
5.5％アップ4.78

まずは
チェック！
まずは
チェック！
まずは
チェック！
まずは
チェック！

運動について
宮崎県シンボルキャラクター「みやざき犬」

筋肉が
増えるって

ホント？
筋肉が
増えるって

ホント？

運動を
習慣にしよう

外出しよう

身体活動量を
増やそう

交流しよう

宮崎県健康づくり協会の
健康づくり

「自転車通勤編」
あなたも

Let’s try ！あなたも

Let’s try ！

健康づくりのために行っていることを紹介します。今回
のテーマは「自転車通勤」です。協会の職員も数多く自
転車通勤を実践しています。自転車通勤の魅力や必須ア
イテムなど聞いてみました。

出典：自転車通勤導入に関する手引き　令和元年5月　自転車活用推進官民連携協議会

筋肉量をチェックする「指輪っかテスト」で
計る体の場所はどこでしょう？

サンテクイズに正解した方の中から抽選で
7名の方に図書カード500円分をプレゼント
します。必要事項をご記入の上、宮崎県健
康づくり協会HPのサンテクイズ応募フォー
ムまたはハガキにてご応募ください。個人
情報につきましてはプレゼントの発送のみ
使用いたします。

①サンテクイズの答え
②年齢
③お名前
④郵便番号、住所
⑤サンテの感想、ご意見など

当選者の発表はプレゼント発送をもって代えさせ
ていただきます。クイズの答えは
次号で発表します。

応募フォーム
はコチラ

応募方法 必要事項
応募締切

〒880-0032　宮崎市霧島 1-1-2
宮崎県健康づくり協会

「サンテ宮崎」編集 係

応募先

令和2年7月10日（金）当日消印有効

手首A ふくらはぎB
太ももC ウエストD

・有酸素運動によりがん、心臓疾患の死亡
　や発症のリスクが大幅ダウン。
・体を動かすことで気分もリフレッシュ。
・5㎞くらいまでの距離なら車よりも早い。

他にも自転車通勤は
いいことがたくさん

前回のサンテクイズの答え　D.めんつゆ　でした！

体力がつき

子どもといっぱい

遊べるようになりました

夜間車から目立つように

反射材を付けてます

渋滞がないので

時間を気にしなくていいの

がいいです

ガソリン代が浮いた分

おこづかいが

増えました

これからの時期

紫外線対策も大事

帽子とアームカバーは

必須です

5　サンテ宮崎


