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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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す
が
、
適
度
な
運
動
は
体
温
を
上
昇

さ
せ
る
効
果
が
あ
り
、
自
律
神
経
が

刺
激
を
受
け
、
快
眠
に
繋
が
り
や
す

く
な
り
ま
す
。 

日
中
は
、
残
暑
が
厳
し
い
た
め
炎

天
下
で
の
運
動
は
避
け
て
、
朝
や
夕

方
な
ど
涼
し
い
時
間
帯
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
プ
ー
ル
を
使
っ
た
水
泳
な

ど
、
少
し
ず
つ
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
習

慣
を
つ
け
て
い
く
と
、
夏
バ
テ
解
消

の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

九
月
は
、
厚
生
労
働
省
が
推
奨
す

る
健
康
増
進
普
及
月
間
で
各
種
運
動

施
設
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト
や

講
習
会
が
開
催
さ
れ 

ま
す
。
友
人
や
家
族 

と
と
も
に
是
非
ご
参 

加
い
た
だ
き
楽
し
み 

な
が
ら
夏
バ
テ
解
消 

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

る
た
め
に
は
、「
栄
養
」
と
「
運
動
」

に
目
を
向
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

ま
ず
、
一
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
「
栄

養
」
で
す
。
暑
さ
な
ど
に
よ
り
食
欲

が
低
下
し
た
と
き
は
麺
類
な
ど
炭
水

化
物
を
多
く
摂
取
す
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
が
、
夏
バ
テ
を
解
消
す
る
に
は

野
菜
や
肉
類
な
ど
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
、

た
ん
ぱ
く
質
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取

す
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。
特
に
枝

豆
や
う
な
ぎ
等
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
は
夏
バ
テ
予
防
の
効
果
が
高

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
夏
バ
テ
解 

消
の
も
う
一
つ
の
ポ
イ 

ン
ト
が
「
運
動
」
で
す
。 

暑
さ
や
疲
れ
か
ら
運
動 

を
避
け
る
方
も
多
い
で 

 

今
年
は
、
猛
烈
な
暑
さ
が
続
き
、
食
欲
低
下
や
倦
怠
感
な
ど
い
わ
ゆ
る
「
夏
バ
テ
」
を
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
で
は
、
夏
バ
テ
は
ど
う
し
て
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
夏
バ
テ
に
は
「
睡
眠
」
、「
栄
養
」
、「
運
動
」

が
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
が
推
奨
す
る
健
康
増
進
普
及
月
間
（
九
月
）
を
機
に
、
自
分
の
生
活
習
慣
を

見
直
し
、
夏
バ
テ
し
た
カ
ラ
ダ
に
良
い
刺
激
を
与
え
ま
し
ょ
う
！ 

効
き
す
ぎ
た
部
屋
か
ら
出
た
と
き
な

ど
急
激
な
温
度
変
化
が
原
因
で
自
律

神
経
に
負
荷
を
か
け
不
調
と
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
自
律
神
経
は
「
睡
眠
」
に

大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
夏
は
熱

帯
夜
に
よ
る
寝
不
足
で
十
分
に
休
息

で
き
ず
、
カ
ラ
ダ
に
疲
れ
が
た
ま
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
寝
不
足
や
自
律

神
経
の
不
調
と
併 

せ
て
、
発
汗
に
よ 

る
慢
性
的
な
水
分 

不
足
や
ナ
ト
リ
ウ 

ム
等
の
ミ
ネ
ラ
ル 

成
分
不
足
な
ど
体
内
の
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
る
こ
と
に
よ
り
「
夏
バ
テ
」

と
な
り
ま
す
。 

夏
バ
テ
と
な
っ
た
カ
ラ
ダ
を
整
え

残
暑
が
ま
だ
厳
し
い
こ
の
時
期
に

カ
ラ
ダ
が
だ
る
い
、
食
欲
が
な
い･

･
･

こ
の
よ
う
な
症
状
を
感
じ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
血
液
の
状
態
に
異

常
が
な
く
、
食
欲
の
低
下
や
全
身
の

倦
怠
感
な
ど
の
症
状
を
一
般
的
に

「
夏
バ
テ
」
と
い
い
ま
す
。 

で
は
、「
夏
バ
テ
」
は
ど
の
よ
う
に

起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
さ
ま
ざ
ま

な
要
因
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は
自

律
神
経
の
不
調
が
原
因
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
カ
ラ
ダ
は
、
高
温
・
多
湿

の
状
態
に
さ
ら
さ
れ
る
と
自
律
神
経

の
働
き
に
よ
り
体
温
を
一
定
に
保
と

う
と
し
ま
す
。
そ
の
状
態
が
長
く
続

く
こ
と
に
よ
り
自
律
神
経
に
不
調
を

き
た
し
、
倦
怠
感
＝
だ
る
さ
と
し
て

症
状
が
現
れ
ま
す
。
さ
ら
に
冷
房
の

 

健
康
増
進
普
及
月
間
と
は
？ 

 

厚
生
労
働
省
が
推
奨
し
て
い
る

活
動
月
間
で
生
活
習
慣
改
善
の
重

要
性
に
つ
い
て
一
人
ひ
と
り
の
理

解
を
深
め
、
さ
ら
に
そ
の
健
康
づ

く
り
の
実
践
促
進
を
目
指
し
て
い

ま
す
。
こ
の
機
会
に
あ
わ
せ
て
自

ら
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。 
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60
歳
台
後
半
で
は
な
い
か
と
感
じ
て

い
ま
す
。 

体
力
低
位
の
場
合
は
、
運
動
不
足

が
続
い
て
る
な
ど
体
力
年
齢
が
実
年

齢
よ
り
高
く
（
老
い
て
い
る
）
な
っ

て
お
り
、
体
力
年
齢
は
若
く
な
り
や

す
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
体
力
高
位

の
場
合
は
、
日
頃
か
ら
運
動
を
心
が

け
る
な
ど
体
力
年
齢
が
実
年
齢
よ
り

低
く
（
若
く
）
な
っ
て
お
り
、
そ
れ

以
上
の
若
返
る
こ
と
は
一
般
に
困
難

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

体
力
年
齢
は
若
く
な
る
の
か
？ 

 

階
段
を
急
い
で
駆
け
上
が
っ
た
と

き
、
仕
事
が
立
て
込
ん
で
い
て
休
む

間
が
な
か
っ
た
と
き
な
ど
、
ふ
と
し

た
瞬
間
に
「
体 

力
が
落
ち
た
… 

年
か
な
」
と
感 

じ
る
こ
と
は
な 

位
と
言
え
ま
す
。
（
左
図
参
照
） 

筆
者
の
体
力
年
齢
は
、
50
歳
の
と

き
28
歳
と
実
年
齢
よ
り
22
歳
も
若

か
っ
た
で
す
。
し
か
し
、
日
常
生
活

関
連
体
力
（
日
常
生
活
に
お
け
る
基

本
行
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
体
力
）

は
、
明
ら
か
に
平
均
以
下
だ
と
感
じ

て
い
ま
す
。
推
察
で
す
が
、
50
歳
時

で
日
常
生
活
関
連
体
力
の
年
齢
は
60

歳
程
度
で
あ
っ
た
の
で
は
な
い
か
、

そ
し
て
60
歳
を
過
ぎ
た
現
在
で
も 

           

力
年
齢
は
、
運
動
能
力
を
実
年 

齢
と
比
較
し
て
算
出
し
た
数
値

で
す
。
一
般
的
に
運
動
能
力
が
高
い

と
体
力
年
齢
は
低
く
な
り
ま
す
。 

筆
者
の
研
究
で
は
、
筋
力
、
持
久

力
、
柔
軟
性
、
平
衡
性
、
敏
捷
性
、

巧
緻
性
な
ど
の
体
力
測
定
結
果
か
ら

算
出
し
て
い
ま 

す
。
70
歳
の
方 

の
場
合
は
、
同 

年
齢
の
方
た
ち 

の
平
均
的
な
体 

力
を
持
っ
て
い
れ
ば
、
体
力
年
齢
は

70
歳
と
な
る
よ
う
に
、
算
出
式
が
工

夫
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
お
お
む

ね
（
約
７
割
）
の
方
は
、
実
年
齢±

６
歳
の
範
囲
に
収
ま
っ
て
お
り
、
体

力
年
齢
が
実
年
齢
よ
り
６
歳
以
上
若

い
方
が
約
15
％
、
６
歳
を
超
過
す
る

方
が
約
15
％
と
い
う
割
合
に
な
り
ま

す
。
こ
の
15
％
の
カ
テ
ゴ
リ
に
入
る

方
は
、
体
力
高
位
も
し
く
は
体
力
低

い
で
し
ょ
う
か
。
残
念
な
が
ら
人
間

の
体
力
は
加
齢
と
と
も
に
低
下
し
て

い
く
も
の
で
す
。
し
か
し
、
体
力
は

時
間
を
置
く
こ
と
に
よ
り
回
復
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
力
年
齢
を
若

い
と
き
と
同
レ
ベ
ル
に
戻
す
こ
と
は

難
し
く
て
も
、
現
在
の
体
力
を
維
持

す
る
こ
と
は
可
能
で
す
。
体
力
が
あ

れ
ば
仕
事
を
が
ん
ば
れ
る
だ
け
で
な

く
、
ス
ポ
ー
ツ
や
旅
行
な
ど
の
趣
味

な
ど
の
余
暇
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

長
年
に
わ
た
る
疫
学
研
究
に
よ
っ

て
、
体
力
が
高
い
ほ
ど
長
生
き
で
き

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、「
も
う
年

だ
か
ら
…
」
と
あ
き
ら
め
て
い
る
方

で
も
適
切
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
体

力
を
維
持
も
し
く
は
向
上
し
、
寿
命

も
今
よ
り
も
伸
び
る
こ
と
も
明
ら
か

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
も

今
日
か
ら
運
動
や
体
力
つ
く
り
の
習

慣
を
身
に
付
け
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
運
動
を
さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら
研
究
を
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
運
動
能
力
か
ら 

算
出
す
る
体
力
年
齢
と
は
若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、 

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

体 

■高齢者の体力年齢割合 

割 合 区 分 

１５％ 

体力高位 

（体力年齢 ＝ 

 実年齢－６歳以上） 

７０％ 

標  準 

（体力年齢 ＝ 

実年齢±６歳） 

１５％ 

体力低位 

（体力年齢 ＝ 

実年齢＋６歳超過） 
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今年は記録的な猛暑が続きにより熱帯夜が多く、眠れない、寝つきが浅い夜

が多くありました。９月に入り、少しは暑さもやわらいでくれるでしょうか。 

さて、暦のうえでは季節は「秋」。涼しさや長夜に読書や芸術、スポーツな

ど趣味を楽しむには最適の季節。特集にもありましたイベントや講習会も多く

開催されるため、休日は予定をたくさん入れたいものです。ちなみに今年の私

の目標は、芸術の秋に挑戦してみようと考えています。 

 

足
が
少
々
不
自
由
な
宮
脇
さ
ん
。

そ
ん
な
母
の
カ
ラ
ダ
を
心
配
し
た

お
嬢
さ
ん
の
勧
め
で
ヘ
ル
ス
パ
ひ

な
せ
（
岡
山
県
備
前
市
）
に
通
う
よ

う
に
な
っ
た
。
通
い
始
め
て
１
ヶ
月

が
経
っ
た
頃
に
運
動
を
始
め
た
い

と
考
え
、
シ
ニ
ア
運
動
教
室
（
現
「
元

気
ふ
れ
あ
い
ク
ラ
ブ
」
）
に
登
録
。

以
来
、
四
年
間
休
ま
ず
運
動
教
室
に
通
い
続
け
て
い
る
。
十

数
年
来
杖
な
し
で
は
生
活
が
で
き
な
か
っ
た
が
、
今
で
は
短

い
距
離
な
ら
杖
を
使
わ
ず
に
歩
け
る
よ
う
に
ま
で
な
っ
た
。

「
私
は
杖
を
つ
い
て
い
る
か
ら
、
他
の
と
こ
ろ
で
は
気
を
遣

っ
て
運
動
を
教
え
て
も
ら
っ
て
も
物
足
り
な
い
も
の
ば
か

り
。
で
も
ヘ
ル
ス
パ
ひ
な
せ
の
指
導
員
は
、
で
き
る
な
ら
も

う
少
し
と
応
援
し
て
く
れ
ま
す
。
嬉
し
く
て
つ
い
頑
張
っ
ち

ゃ
う
か
ら
疲
れ
る
け
ど
、
運
動
の
後
が
気
持
ち
い
い
。
最
近

は
、
運
動
を
し
な
い
日
の
調
子
が
悪
い
気
が
す
る
か
ら
、
週

末
に
な
る
と
早
く
来
週
の
教
室
が
来
な
い
か
な
ぁ
」
と
嬉
し

そ
う
に
語
っ
て
く
れ
た
。
（
Ｙ
） 

ポイントトレーニング Part3 ～スネ（前脛骨筋） 
厳しい残暑が続いていますが、朝夕には秋風が肌に心地よく感じられるようになってきました。秋

の行楽シーズンに向けハイキングや紅葉狩りなどのアウトドアに出かけようとしている方も多いので

はないでしょうか。つま先を持ち上げるために重要なスネの筋肉を鍛え、転倒予防に努めましょう！ 

そこで今回はアウトドア中に起こりやすい足首のケガの予防として、スネのトレーニングを紹介しま

す。スネの筋肉は足首の柔軟性と密接に関係しています。そして、足首の柔軟性・安定性はヒザや股

関節に大きく影響します。 

秋の行楽を満喫するために、見落としがちな「スネ」の筋肉を積極的に動かしてみましょう。そこで

今回は二の腕のトレーニングを紹介します。二の腕は普段意識して使うことが少ない部位です。積極

的に動かしてみましょう。 

  

  

スネ（前脛骨筋）のストレッチ スネ（前脛骨筋）のトレーニング 

（岡山県備前市）宮脇キヨ子さん 

 

①イスに座り、肩

幅に脚を開きま

す。 

②カカトを床につ

けたまま、つま

先を引き上げま

す。5 秒間キー

プし、ゆっくり

と下ろします。 

 

 

 

①片脚をヒザにのせます。 

手でつま先を包むように持

ち足首を伸ばしてキープし

ます。 

②反対の脚も同様におこない

ます。 

 

【P o in t】 

反対の手でヒザを押さ 

えて足が動かないよう 

しっかり固定します。 

【回 数】左右 15 秒程度 

 【P o in t】イスに浅く座り、姿勢が崩れないようにしましょう。 

【回 数】5 回×2 セット 

 

 

応募方法等の詳細は、ホームページまたはチラシをご覧ください。 

 

 


