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簡簡単単ににででききるる筋筋力力トトレレーーニニンンググ  
ここでは、高齢者や体力に不安のある人向けの、筋力維持・強化を目的とした、

屋内で無理なく簡単にできる運動を紹介しています。 
運動を楽しく継続的に行うために、まず運動の選択は体力的負担の少ない(簡)か

ら始め(難)に移行しましょう。無理なく楽に行えることが大切です。また各運動の回
数も少なく始めて徐々に増やしていきましょう。あわてて回数をこなすよりも、どこに
力が入っているかを意識して、勢いをつけずにゆっくりと行うことが大切です。さらに
各運動で出す力と動きの程度は、最大でがんばるのではなく、痛みを感じることなく
リラックスできる範囲で行いましょう。息を止めることなく、ゆっくり吐いてゆっくり吸う、
規則的な呼吸を心がけることが大切です。 

糖尿病や高血圧・心臓疾患などの持病がある人は主治医と相談しながら運動を
行うようにして下さい。それではさっそく始めましょう。 
 
注１：楽にできるようなら、足におもりをつけて行うとより効果的です。 
注２：楽にできるようなら、手にペットボトルなどのおもりを持って行うとより効果的です。 
注３：マクラをするとより楽に行えます。（あまり高すぎないように注意しましょう。） 
注４：椅子に座るとより楽に行えます。 
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あとがき 

骨折や寝たきりと密接な関係にある高齢者の転倒は１９９５年に約５万人だったの

が、２０００年には約１０万人と報告されており、わずか５年で２倍になっています。今

後、高齢者人口の急激な増加に伴い深刻な問題となるでしょう。 

いつまでも元気で、自分のことは自分でできる生活を送るためにも、次の日に疲

れが残らない程度に毎日運動を行いましょう。そうすれば、加齢に伴う体力の低下

を補い、活動的で幸福な人生を送れるでしょう。 
 


