
♥
健康楽会だより

運
動
・
食
事
・
睡
眠
で
コ
ロ
ナ
を
予
防
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
対
策

第
２
回

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防

の
た
め
、生
活
習
慣
が
変
わ
り
、

心
身
へ
の
悪
影
響
が
出
始
め
て

い
る
こ
ろ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
今
回
の
「
健
康
楽

会
だ
よ
り
」
で
は
、
ウ
イ
ル
ス

を
寄
せ
つ
け
な
い
た
め
の
体
づ

く
り
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

代
謝
を
上
げ
る
運
動
や
適
切
な

食
事
、
そ
し
て
、
十
分
な
運
動

を
行
う
こ
と
で
、
体
の
免
疫
力

を
ぐ
っ
と
高
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

ま
ず
は
、
自
分
に
で
き
る
こ

と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

免
疫
力
を
上
げ
て
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
も
、
体
の
不
調
も

吹
き
飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　新型コロナウイルス感染症予防のため、
外出を控える人や普段の活動を自粛して
いる人が多いのではないでしょうか。
　感染予防としての正しい行動であるこ
とは、間違いありません。しかし、同時
に活動量が低下することによって起こる
2次的健康被害が心配されます。活動量
が低下すると、慢性的な運動不足に陥る
可能性があり、＜筋肉量減少→基礎代謝
量低下→体温低下→免疫力低下＞となっ
てしまいます。同時に肥満や柔軟性の低

下などにも繋がるため、注意が必要です。
そうならないように、適度な運動を行う
ことが大切です。
　そこで、今回は、自宅でも簡単にでき
る自重負荷運動の中から、スクワットを
2パターン紹介します。ご存じの人も多
いと思いますが、スクワットは、「キング
オブエクササイズ」と言われるほど重要
なトレーニングで、特に臀部や大腿部の
強化が期待できます。スペースをとらず
にできますので、早速やってみましょう！

運動不足解消＆免疫力UP！

「自宅でできる自重負荷運動」
YAGOメディカルフィットネスクラブ　健康運動指導士 滝口 義光さん

ウ
イ
ル
ス
を
寄
せ
つ
け
な
い
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
、

代
謝
を
上
げ
る
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
な
ど
）
を
は
じ
め
、

十
分
な
睡
眠
や
腸
内
環
境
を
整
え
る
食
事
で
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
を
防
ぐ
た
め
、
外
出
を

控
え
る
人
が
増
え
る
一
方
で
、

運
動
不
足
や
生
活
習
慣
病
の
悪

化
、
精
神
面
へ
の
悪
影
響
が
心

配
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
以
前
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に

通
っ
て
い
た
け
れ
ど
、
自
粛
し

て
い
る
か
ら
か
、
体
が
重
た
く

感
じ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
」

「
自
宅
に
い
る
時
間
が
増
え
て
、

つ
い
お
菓
子
や
甘
い
も
の
を
食

べ
す
ぎ
て
し
ま
う
」「
や
る
こ

と
が
な
く
て
、
１
日
中
家
で
ゴ

ロ
ゴ
ロ
過
ご
し
て
し
ま
う
」
な

ど
と
感
じ
て
い
る
人
も
多
い
の

コ
ロ
ナ
で
体
調
不
良

何
を
す
べ
き
？

人
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。
自
分

に
合
っ
た
運
動
量
で
、
で
き
る

こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま

　

特
に
、
運
動
は
、
体
づ
く
り

だ
け
で
な
く
、
メ
ン
タ
ル
面
に

も
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
今

は
家
か
ら
出
な
い
日
が
続
い
た

り
、
人
と
直
接
的
に
交
流
す
る

機
会
が
失
わ
れ
た
り
し
て
、
心

に
問
題
が
生
じ
か
ね
な
い
状
況

で
す
。
運
動
は
、
う
つ
症
状
な

ど
の
心
の
不
安
抑
制
に
も
効
果

が
あ
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究

か
ら
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。
心
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ

る
た
め
に
も
、
適
度
な
運
動
は

と
て
も
有
効
で
す
。

　

年
齢
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

よ
っ
て
、
体
を
動
か
す
場
面
は

無
理
の
な
い
運
動
で

免
疫
力
ア
ッ
プ
！

し
ょ
う
。
ま
ず
は
、1
日
10
分
。

慣
れ
て
き
た
ら
、
左
記
の
目
標

時
間
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

・ ・

・ ・

どんな運動があるかな？

普段の生活で、体を動かそう
■おすすめの運動
こまめに動く・早歩き・階段を使う・テレビ
を見ながらストレッチ・キビキビと掃除や洗
濯・近所を散歩・歩幅を広く歩く・ラジオ体
操・畑仕事・庭の手入れ・サイクリング・い
きいき百歳体操※

■1日に行う目標時間
◦18歳～ 64歳
　▶元気に体を動かして60分程度
◦65歳以上
　▶じっとしていないで40分程度

※「やすらぎ園」に貸出可能のDVDがあります。
　ぜひご活用ください！

❶�足を肩幅より少し広めに開き、つま先はやや
外側に向けて立ちます。
❷�重心をかかとに乗せながら、お尻を後ろに突
き出すようにしゃがみ込みます。
※�膝とつま先は同じ向きに揃えましょう。両腕
を伸ばしながらしゃがむと、バランスがとり
やすくなります。
❸腕を下しながら、元の位置に戻ります。

❶�スタートは「初心者編」と一緒！
　足を肩幅より少し広めに開き、つま先はやや
　外側に向けて立ちます。
❷�しゃがみ込んだ時に、両腕を万歳するように
伸ばします。

❸腕を下しながら、元の位置に戻ります。

経験者向けスクワット
中負荷

最初は「1・2・3・4」でしゃがみ込み、「5・6・7・8」で戻ります。
慣れてきたら戻る動作を少し速くしてみましょう。10回×2、3セットを目安に行います。

自宅で簡単に
できます

ぜひやってみ
ましょう

初心者向けスクワット
軽負荷

point
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