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筋
肉
を
使
お
う

　

カ
ラ
ダ
を
鍛
え
た
い
、
痩
せ
た
い
と

い
う
目
的
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
時

に
意
識
し
た
い
の
は
、﹁
限
界
＋
も
う

ち
ょ
っ
と
﹂
を
こ
な
す
事
で
す
。
お
し
ゃ

べ
り
を
し
な
が
ら
、
な
ん
と
な
く
カ
ラ

ダ
を
動
か
し
て
様
で
は
現
状
維
持
の
ま

ま
で
し
ょ
う
。
限
界
を
少
し
超
え
た
時

に
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る

の
で
す
。 　
　

ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
で
き
な
い
方
で
も
、
日
常
生
活
を

少
し
変
え
る
こ
と
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
な
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て

い
る
人
は
、
10
秒
だ
け
早
足
で
歩
い
て

み
る
や
、
椅
子
に
座
る
時
に
ス
ク
ワ
ッ

ト
の
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
お
尻
を
下
ろ

す
な
ど
、﹁
日
常
生
活
＋
も
う
ち
ょ
っ
と
﹂

を
意
識
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
　

骨
に
負
荷
を
か
け
る

　

﹁
骨
密
度
が
下
が
っ
た
の
で
カ
ル
シ
ウ

ム
剤
を
飲
ん
で
い
る
﹂
と
い
う
方
は
た

く
さ
ん
い
ま
す
が
、
運
動
も
で
き
て
い

ま
す
か
？
骨
へ
の
衝
撃
や
負
荷
に
よ
っ

て
骨
密
度
は
高
ま
り
ま
す
。
ジ
ャ
ン
プ

し
た
り
走
っ
た
り
す
る
時
に
か
か
る
骨

へ
の
縦
方
向
の
衝
撃
や
、
重
い
も
の
を

持
っ
た
時
の
筋
肉
を
介
し
た
骨
へ
の
負

荷
が
骨
密
度
を
高
め
ま
す
。
年
齢
の
割

に
10%

骨
密
度
が
落
ち
て
い
る
と
い
う
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年
齢
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割

に
10%

骨
密
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ち
て
い
る
と
い
う

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
れ
ば
筋
肉
が
つ
く
、
ご
飯
を
食
べ
な
け
れ
ば
痩
せ
て
い
く
。
あ
た
り
前
の

事
で
す
が
、
カ
ラ
ダ
は
そ
の
人
の
日
常
生
活
に
対
応
し
て
、
発
達
し
た
り
、
衰
え
た
り
し
て
日
々

変
化
し
て
い
ま
す
。
「
年
だ
か
ら
衰
え
た
」
と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
年
齢
が
原
因
で
は

な
く
、
体
が
衰
え
る
様
な
日
常
生
活
に
な
っ
て
い
て
、
そ
の
結
果
が
現
在
の
姿
な
の
で
す
。
そ
れ

ぞ
れ
の
体
に
無
理
の
な
い
範
囲
で
生
活
を
変
え
、
体
が
元
気
に
な
る
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う

方
は
、
あ
と
10%

の
骨
へ
の
負
荷
を
増
や

し
ま
し
ょ
う
。

　
　

姿
勢
を
保
つ

　

背
中
が
丸
い
、
お
尻
が
落
ち
て
い
る
な

ど
、
姿
勢
は
カ
ラ
ダ
の
衰
え
を
感
じ
さ
せ

る
最
た
る
も
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

放
っ
て
お
く
と
重
力
に
負
け
て
下
へ
、
そ

し
て
内
側
へ
折
り
た
た
ま
れ
て
し
ま
う
私

た
ち
の
体
で
す
が
、
﹁
抗
重
力
筋
﹂
を
鍛

え
て
働
か
せ
て
良
い
姿
勢
を
維
持
し
ま

し
ょ
う
。
姿
勢
が
悪
く
な
る
と
正
し
い
関

節
運
動
が
で
き
な
く
な
り
、
筋
力
低
下
や

骨
密
度
の
低
下
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　
　

血
管
を
若
返
ら
せ
る

　

カ
ラ
ダ
の
す
み
ず
み
ま
で
巡
ら
さ
れ
て

い
る
血
管
も
、
使
わ
な
け
れ
ば
硬
く
、
血

液
の
流
れ
に
く
い
血
管
に
な
り
ま
す
。
２

日
に
１
度 

、
ス
ト
レ
ッ
チ
に
加
え
、
少

し
息
が
上
が
る
く
ら
い
の
運
動
を
行
う
こ

と
で
血
管
が
広
が
り
、
血
液
の
流
れ
や
す

い
血
管
と
な
り
ま
す
。
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カラダの機能を衰えさせない生活

首の筋肉

背中の筋肉

お腹の筋肉

お尻の筋肉

太ももの筋肉

ふくらはぎの筋肉

腸腰筋

伸筋群・屈筋群

脊柱起立筋

腹筋群

大臀筋

四頭筋・ハムストリングス

前脛骨筋・下腿三頭筋

　抗重力筋とは、読んで字のご

とく重力に逆らって体を保つ重

要な筋肉の事です。

　これらの筋肉を鍛えることで、

正しい姿勢の保持、運動能力向

上、転倒防止、美容などに繋が

ります。

　1日数分のトレーニングを継

続して行いましょう！エクササ

イズの方法はご質問ください。

抗重力筋　自宅の小さな家庭菜園で野菜を育て
ています。エンドウ豆、ほうれん草、
ネギ、カブ、いちごなどを植えました。
芽が出てくるのを楽しみに毎朝の水や
りが最近の日課です。
　穏やかな風、柔らかい日差し、控え
めに咲き始める花たち、自然界が動き
始め育ち始めるこの季節が大好きです。
　今日はどんな春に出会えるかな？
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