
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウ
イ
ル
ス
な
ん
か
に 

負
け
な
い
カ
ラ
ダ
づ
く
り 

第４０号（A） 2020 年 5 月 き み つ 健 や か 悠 々 新 聞 

第 ４０ 号 

発   行 

（公財）体力つくり指導協会 

事 業 本 部 

東京都江東区大島 1 - 2 - 1 

2 0 2 0 年 ５ 月 １ ４ 日 

公益財団法人体力つくり指導協会 

 

健康増進モデル事業 

教室スケジュール 

新型コロナウイルス感染症緊急事態宣言を受け、 すべての教室が休講中です。 再開については、今後の状況を考

慮してご案内します。 今しばらく、お待ちくださいますようご協力をお願いします。 

簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
① 

☆ポイント☆ 

小指だけに力が入りがち。 

足の指全てに力を入れましょう。 

足
首
を
キ
ュ
ッ
と
引
き
締
め
る
！ 

回
数 

二
〇
回×

三
セ
ッ
ト 

 

『 』『 』 

皆
様
ご
存
知
の
よ
う
に
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
対
策

の
た
め
、
全
国
各
地
の
イ
ベ
ン

ト
で
自
粛
が
発
表
さ
れ
、
去
る

四
月
七
日
に
は
政
府
が
初
の
７

都
府
県
に
対
し
緊
急
事
態
宣
言

を
発
令
し
ま
し
た
。
政
府
の
基

本
的
方
針
の
中
に
人
と
の
接
触

を
最
低
７
割
、
極
力
８
割
減
ら

す
こ
と
が
掲
げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
緊
急
事
態
宣
言
が
発
令
さ

れ
て
い
る
今
、
私
た
ち
は
何
を

す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

政
府
は
、
次
の
二
つ
を
重
要

事
項
と
し
て
い
ま
す
。
一
つ
目

「
不
要
不
急
の
外
出
を
控
え
る

こ
と
」
二
つ
目
「
三
つ
の
「
密
」

を
避
け
る
こ
と
」
で
す
。
三
つ
の

密
と
は
「
密
閉
・
密
集
・
密
接
」

の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
こ
の
二

つ
を
意
識
す
る
こ
と
が
、
自
分

を
守
り
、
そ
し
て
あ
な
た
の
大

切
な
人
の
命
を
守
る
こ
と
に

繋
が
り
ま
す
。
こ
の
苦
境
を
乗

り
越
え
る
た
め
に
は
、
ま
ず
私

た
ち
一
人
ひ
と
り
が
考
え
行

動
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
不

要
不
急
の
外
出
を
控
え
、
密
集

せ
ず
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
る
方
法
は
何
か
、
工
夫

を
凝
ら
し
て
み
る
の
が
良
い

で
し
ょ
う
。 

し
か
し
な
が
ら
、
長
い
期
間

自
宅
に
滞
在
し
運
動
習
慣
が

停
滞
す
れ
ば
、
身
体
は
鈍
り
、

柔
軟
性
や
筋
力
の
低
下
が
顕

著
に
現
れ
て
き
ま
す
。
さ
ら

に
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
も

高
ま
る
こ
と
で
、
免
疫
力
の
低

下
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も

成
り
え
る
こ
と
か
ら
、
今
回
は

自
宅
で
も
簡
単
に
で
き
る
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
い
く
つ
か
ご

紹
介
し
ま
す
。 

特
に
、
外
出
を
控
え
る
こ
と
で
歩

く
機
会
が
減
り
、
下
肢
筋
力
の
低
下

を
招
き
、
主
に
太
腿
の
前
後
の
筋
肉

が
減
少
す
る
こ
と
で
（
大
腿
四
頭
筋
、

大
腿
二
頭
筋
）、
膝
痛
な
ど
を
誘
発
す

る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
下
肢
の
筋

力
強
化
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
お
こ
な
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

  

うつ伏せで片足を天井にあげる

動作を繰り返します。横向き姿勢

でも、チャレンジしてみましょう！ 

お
し
り
の
筋
力
ア
ッ
プ
！ 

回
数 

各
二
十
回×

三
セ
ッ
ト 

 

簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
② 

回数はあくまで目安です 

まずは１セットから始め

てみましょう！ 

今回は３つの簡単エクサ

サイズをご紹介していま

すが、日替わりでおこな

っていただいても構いま

せん。 

無理のない程度で継続し

ていきましょう！ 

 

 
１ 

直
立
し
両
足
を
肩
幅
に
開
く 

２ 

お
し
り
を
後
ろ
に
突
き
出
し
な
が
ら

ヒ
ザ
を
曲
げ
る 

        
 

 

ス
ク
ワ
ッ
ト
で
基
礎
代
謝
ア
ッ
プ
！ 

回
数 

各
十
回×

三
セ
ッ
ト 

 

☆ポイント☆  

ポイント① ヒザを前に出さない 

ポイント② 太ももに意識を集中する 

ポイント③ 無理な動作は避ける 

 

 



息を吐きながらゆっくりと腰を下げましょう 

時間を気にせずゆっくりとおこないましょう。 
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回
旋
運
動
（
関
節
部
） 

毎
日
の
ス
タ
ー
ト
を
ス
ム
ー
ズ

に
行
う
た
め
に
、「
肩
（
首
）」「
腰
」

「
膝
」
等
の
関
節
部
の
回
旋
運
動

を
お
勧
め
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
部

位
は
、
二
足
歩
行
を
行
う
人
間
に

と
っ
て
最
も
負
担
が
か
か
り
や
す

い
た
め
「
痛
み
」
を
伴
い
や
す
く

お
悩
み
の
方
も
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
ゆ
っ
く
り
と
動
か
す
事
で
体

の
「
調
子
」
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

痛
み
が
生
じ
る
手
前
ま
で
の
動
き

を
数
回
繰
り
返
す
事
で
、
筋
肉
の

こ
わ
ば
り
を
解
き
血
行
を
改
善
さ

せ
、
ケ
ガ
の
発
生
を
防
ぐ
こ
と
が

期
待
で
き
ま
す
。「
過
ぎ
た
る
は
猶

及
ば
ざ
る
が
如
し
」
と
い
う
言
葉

の
通
り
、
無
理
せ
ず
自
分
の
体
調

に
合
わ
せ
て
、
コ
ツ
コ
ツ
と
継
続

し
て
い
き 

ま
し
ょ
う
。 

 

軽
い
筋
ト
レ
（
下
半
身
） 

午
後
も
元
気
に
活
動
す
る
た

め
に
、
太
も
も
の
筋
肉
を
し
っ
か

り
と
使
い
ま
し
ょ
う
。
太
も
も
に

は
体
の
中
で
最
も
大
き
な
筋
肉

が
二
つ
も
つ
い
て
い
ま
す
。
股
関

節
も
動
か
せ
ば
更
に
効
果
的
で

「
四
股
踏
み
」（
腰
割
で
も
Ｏ
Ｋ
）

が
お
勧
め
で
す
。
高
く
足
を
挙
げ

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
肩
幅
よ

り
広
め
に
足
を
拡
げ
、
掌
を
膝
に

置
き
息
を
吐
き
な
が
ら
ゆ
っ
く

り
と
腰
を
落
と
し
ま
す
。
内
も
も

か
ら
お
尻
に
か
け
て
少
し
ピ
リ

ピ
リ
と
し
た
感
覚
が
得
ら
れ
れ

ば
十
分
！
息
を
吸
い
な
が
ら 

ゆ
っ
く
り
と
腰
の 

高
さ
を
元
の 

位
置
に
戻
し
ま
す
。 

 

ス
ト
レ
ッ
チ
（
全
身
） 

一
日
の
締
め
く
く
り
に
は
の

び
の
び
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
勧
め
し
ま
す
。

仰
向
け
に
な
り
膝
を
立
て
腰
が

浮
か
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
の

ま
ま
両
手
で
万
歳
。
自
然
な
呼
吸

を
繰
り
返
し
腰
・
肩
甲
骨
・
二
の

腕
当
り
が
伸
び
る
感
覚
を
得
た

ら
脱
力
し
ま
す
。
こ
の
ス
ト
レ
ッ

チ
が
楽
に
な
っ
た
ら
、
膝
を
伸
ば

し
同
じ
こ
と
を
し
ま
す
。
ジ
ワ
ジ

ワ
と
し
た
血
の
流
れ
を
感
じ
る

と
、
寝
入
り
も
良
く
な
り
ま
す
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
外
出
す
る
機
会
が
限

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
運
動
し
体
温
を
上
昇
さ
せ
た
り
、
人
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
円
滑
で
あ
る
と
副
交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
、
免
疫
力
が

ア
ッ
プ
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
良
い
食
事
と
運
動
を
組
み
合
わ
せ

て
み
て
く
だ
さ
い
。 

～ 根菜類の力がスゴイ ～ 

コロナ騒動に飽き飽きしてしまいますが、旬の食材は 

美味しいだけではなく、体の潜在能力を引き出して 

くれる成分が多く含まれています。人参（ビタミンＡ） 

は、体の粘膜を正常に働かせます。レンコン、ジャガイ

モ（ビタミンＣ）は、白血球の働きを強化しニンニク、玉ねぎ、長ネギ（硫化アリ

ル）は、体内で「アリシン」に変化し免疫力を高める効果が高く、豚肉と合わせ

るとビタミンＢ１、Ｂ２の吸収力をアップさせ、細胞の活性化を促すので、疲労回

復に効果があります。そろそろ終わりかなと思われるタケノコ（パントテン酸）

は、抗ストレス作用のあるホルモン分泌を促しますし、カブ（必須アミノ酸とビタ

ミンＣ）も身体の調子を整える成分を沢山含んでいます。色の濃い野菜（ブロッ

コリーや春菊、カボチャ等）と一緒に接種できれば、β-カロテンやビタミンＥと

の相乗効果がより期待できるので、更に免疫力のアップが期待できます。 

① 肩回し  

前回し・後ろ回し 各１０回 

② 腰回し 

左右 各１０回 

③ 膝回し 

左右 各１０回 

④ 腰割 

１０秒～２０秒 

⑤ 四股踏み 

左右 各５回 

ど
の
種
目
も
回
せ
る
範
囲
で

ゆ
っ
く
り
と
お
こ
な
い
ま
し

ょ
う
。 

「

」


