
腸腰筋ってどこ？
腸腰筋とは、お腹の奥にある筋肉です。腸腰筋を鍛えることで、お腹
がへこんだり、つまづきにくくなったり、腰痛予防にも繋がります。

ちょうようきん

運動で腸内細菌の数が増える
～腸の動きをよくして排便をサポート～

運 動
宮崎県シンボルキャラクター
「みやざき犬」

きれいな姿勢で歩くこと
で膝や腰の負担も軽減し
若々しく歩くことができ
ます。

トボトボ歩くだけでは効果は得られませ
ん。ゆっくり歩きでは、10分で1,000歩、早
歩きでは、10分で約1,300歩になります。
今より少し早く歩くことを心がければメ
タボや生活習慣病の予防につながります。

腸内細菌の数を増やすおススメ運動

歩くとこんなに良い効果が

お　ス　ス　メ　体　操
全身の血流を促し快便スイッチオン

理想的な歩き方

12,000歩　肥満の予防
10,000歩　メタボの予防（75歳未満）
 8,000歩　メタボ（75歳以上）、高血圧、糖尿病、脂質異常症の予防
 7,000歩　骨粗しょう症、骨折、動脈硬化、がんの予防
 5,000歩　心疾患、脳卒中、認知症、要支援・要介護の予防
 4,000歩　うつ病の予防

歩 数 健 康 指 標

資料：青柳幸利, 東京都老人総合研究所「高齢者の身体活動と健康に関する研究」を参考に改変

ウエストひねり 膝かかえ

ひねりを加える
ことにより
腸の動きが
活発になります

右肘と左膝を近づ
けてウエストを絞
るようにひねる。

運動には、健康に役立つ腸内細菌の数を増やし、腸内環境のバランスを良くすることがわかってきました。
これは、プロのラグビー選手と一般の人の便に含まれる腸内細菌の数を調べた研究で、プロのラグビー選手の

腸内細菌の数が、一般の人の約２倍も多かったという報告があります。このように、腸内細菌の数を増やすに
は、食生活とともに継続的な運動習慣も欠かせないと言えそうです。

みなさんは１日にどれくらい歩いていますか？歩くだけでも腸内細菌の数は増えます。「最近外を歩いていな
いわ」という方、家の中でも歩数を増やすことは出来ます。そして、便をスッキリと出す力をサポートする筋肉
も鍛え、お腹をスッキリさせましょう。

❶ 右肘と左膝を合わせた
 　状態で、５秒間保つ。
❷ 反対側も同様に行い、

５回程度、繰り返す。

❶ 両手で両膝を抱える。
　 深呼吸を 5 回行い、5回程度、繰り返す。

腸腰筋を
刺激し、腸に
たまったガスが
出やすくなる

座ったまま
でも効果あり

歩く
　外にはみえないけど体の深部の筋肉

（腸腰筋）を鍛えることで、排尿や排便
をコントロールすることができます。
さらに、家の中でも歩数を増やすこと
ができます。を鍛える

筋肉

腕は
楽にふる

背筋を
伸ばす

つま先
でける

視線は
少し遠くを
見る

肩の力を
ぬく

かかとから
着地

Youtube
にて動画
公開中！

アクセスは
こちらから

その場足ふみ運動 一歩大きく足を踏みだす運動
①両手を胸の前で組み足を一歩前に大
　きく踏み出し、前足の膝を90度まで
　曲げたらゆっくりと元の姿勢に戻る
②反対側も同様に行う

※前足の膝がつま先
　よりも出ないよう
　に注意する

イスを支え
に使っても
効果あり

無理をせずに、
できる範囲で
1日に各10回
×2～3セットを
目安に行いましょう。

イスに座っている時も
意識して取り組もう

①その場で、片方のももを３
　秒かけて持ち上げて戻す
②反対側も同様に行う
※90度を目標
　に膝を高く
　引き上げる　

「一生に一度はフルマラソンを走ってみたい」と思っていませんか？

それとも、「42.195㎞も走るなんて私には無理」と思っていますか？

誰しも、最初からフルマラソンを走れるわけではありません。

宮崎にはいろいろなマラソン大会があり、いろいろな楽しみが待っています。

今回は、宮崎の大会やマラソンの魅力について聞いてみました。

腸は「第二の何」と
言われているでしょう？

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12月11日（金）当日消印有効

第二の心臓A 第二の月B
第二のビールC 第二の脳D

前回のサンテクイズの答え　Ｂ.うなぎ　でした！

週1回、10㎞程度走っています。
鍛えるためには回数と距離を伸ばすべきですが、
今年は大会が中止になったのでサボり気味です。
では、大会があれば走るのかと問われ
ると、自他共に認める “てげてげラン
ナー” なので、結果は見えています。

宮崎のマラソン大会といえば
これは外せません

菜の花をバックに史跡を
めぐるコースが魅力

宮崎のマラソン大会といえば
これは外せません

昨年、惜しまれつつも終了してしまいましたが

綾照葉樹林マラソン西都原このはなマラソン

青島太平洋マラソン

私は体を動かすことが好きです。運動をして汗をかくことが良いリフレッシュになっています。

日々の練習が
タイムに出ることが

楽しいです！
ゴールを迎えた時は
爽快感と達成感に
満たされますよ♪

宮崎県健康づくり協会の健康づくり

「 マラソン編 」

あなたも
Let’s try ！

あなたも
Let’s try ！

なんで！
42.195kmも走るの?!

とお思いの方。
ゴールしてみてください。
違う自分がいますよ。

5　サンテ宮崎


