
広島市薬剤師会レポート

春から始める運動療法［骨と筋力アップ］
私たちの身体は、年齢を重ねるとともに骨の強度や筋力が低下していきます。
しかし、CHIC世代であっても適切な食事や適度な運動を行うことで
低下のスピードを緩めることができます。今回はそんな運動療法のお話です。

薬とうまく付き合って
　健康と安心を!

春か
私たちの
しかし、
低下の

Vol.43

【腹筋運動】
両膝を曲げて頭と肩を上
げて、5秒静止。それから
ゆっくり戻る。
（1日10回）

【片脚立ち運動】
背筋を伸ばし片脚を1分
間ほど上げる。転倒しな
いよう支えがある場所で。
（1日3回）

お家でできる簡単な運動
骨を強くするための

●ご自身の薬については、まずは、かかりつけ薬局・薬剤師又は
　かかりつけの医師にご相談されることをおすすめします。診断・治療に
　関するご相談は回答できない場合がありますので、ご了承ください。

（公社）広島県薬剤師会 お薬相談電話
Tel.082-567-6093
◎受付／10：00～12：00、13：00～15：00
   （月～金曜日※祝日、お盆休み、年末年始を除く）

相談無料

相談無料

●医薬品、洗剤、化粧品、タバコ等の誤飲・誤食時の対応に関するご相談は…

（公社）広島県薬剤師会 広島中毒119番
Tel.082-567-6099
またはフリーダイヤル0120-279-119
　　　　（ただしご利用は県内から、一般電話と携帯、PHSのみ有効）

◎受付／9：00～17：00（月～金曜日※祝日、お盆休み、年末年始を除く）

●
加
齢
に
よ
る
筋
力
の
低
下

　

加
齢
と
と
も
に
筋
力
や
そ
れ
に
伴
う
身
体
活
動

は
低
下
し
て
い
き
ま
す
。そ
れ
自
体
は
自
然
な
こ

と
で
す
が
、進
行
す
る
こ
と
で「
フ
レ
イ
ル（
虚

弱
）」と
呼
ば
れ
る
健
常
と
要
介
護
の
中
間
の
状

態
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、筋
肉
量
が
減
少
し
日
常

生
活
が
困
難
に
な
る「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
筋
肉
減
少

症
）」に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。自

然
な
老
化
現
象
と
治
療
や
介
護
が
必
要
な
状
態

は
異
な
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。体
重
が

減
っ
て
き
た
、ふ
く
ら
は
ぎ
が
細
く
な
っ
て
き
た
な

ど
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
運
動

　

筋
肉
を
減
ら
さ
な
い
こ
と
は
介
護
予
防
や
転
倒

予
防
の
観
点
か
ら
も
重
要
で
、C
H
I
C
世
代
で

も
適
切
な
負
荷
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
す

る
こ
と
で
、筋
力
ア
ッ
プ
は
可
能
と
言
わ
れ
て
ま

す
。た
だ
、高
齢
に
な
る
と
筋
組
織
が
若
い
頃
に
比

べ
て
傷
つ
き
や
す
く
、ケ
ガ
や
痛
み
に
つ
な
が
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。腹
筋
運
動
、腕
立
て
伏
せ
、ス
ク

ワ
ッ
ト
、ダ
ン
ベ
ル
体
操
な
ど
、レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動

と
呼
ば
れ
る
運
動
を
比
較
的
負
荷
の
小
さ
い
範
囲

で
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。日
常
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
活
動
的
な
生
活
習
慣
で
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

つ
け
た
筋
肉
を
使
い
続
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

●
お
わ
り
に

　

骨
の
強
化
と
筋
力
ア
ッ
プ
に
は
、運
動
は
も
ち
ろ

ん
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
も
大
切
で
す
。骨
に
は

カ
ル
シ
ウ
ム
を
は
じ
め
ビ
タ
ミ
ン
D
や
ビ
タ
ミ
ン

K
、筋
力
に
は
同
じ
く
ビ
タ
ミ
ン
D
や
た
ん
ぱ
く

質
も
重
要
な
栄
養
素
に
な
り
ま
す
。ま
た
、体
内
で

ビ
タ
ミ
ン
D
を
合
成
す
る
に
は
、適
度
に
日
光
に
当

た
る
こ
と
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。た
だ
、服
用
中
の
薬

に
よ
っ
て
は
ビ
タ
ミ
ン
K
を
控
え
た
方
が
よ
か
っ
た

り
、骨
粗
鬆
症
の
薬
で
あ
る
ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
製

剤
は
歯
科
治
療
に
影
響
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
の
医
師
・
薬
剤
師
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。過
ご
し
や
す
く
な
る
春
は
、運
動
に
最

適
で
す
。ぜ
ひ
、骨（
こ
つ
）骨（
こ
つ
）と
貯
筋（
ち
ょ
き
ん
）し

て
、Q
O
L（
生
活
の
質
）を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

●
加
齢
に
よ
る
骨
密
度
の
低
下

　

骨
密
度（
骨
量
）は一般
に
、20
歳
代
を
ピ
ー
ク
に

40
歳
代
頃
ま
で
維
持
、そ
の
後
徐
々
に
低
下
し
て

い
き
ま
す
。骨
も
常
に
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま

す
が
、古
く
な
っ
た
骨
を
壊
す
働
き
に
新
し
い
骨
を

つ
く
る
働
き
が
追
い
つ
か
な
く
な
る
と
、骨
の
内
部

が
ス
カ
ス
カ
に
な
る「
骨
粗
鬆
症
」が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。ま
た
、女
性
の
場
合
は
閉
経
後
の
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
も
、骨
密
度
を
急
激
に
低
下

さ
せ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。骨
粗
鬆
症
に
な
る
と

骨
折
し
や
す
く
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。特

に
腰
椎
や
大
腿
骨
の
骨
折
は
、寝
た
き
り
の
原
因

に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。加
え
て
、骨
粗
鬆
症
は
移
動

機
能
の
低
下
し
た
状
態
を
指
す「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ・

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」の
主
要
原
因
で
も
あ
り
ま
す
。

●
骨
を
強
く
す
る
た
め
の
運
動

　

骨
は
、運
動
に
よ
り
大
き
な
負
荷
を
か
け
る
こ

と
、そ
れ
を
繰
り
返
す
ほ
ど
強
く
な
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。例
え
ば
ジ
ャ
ン
プ
、縄
跳
び
、ジ
ョ

ギ
ン
グ
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。た
だ
、高
齢
に
な

る
と
腰
や
膝
を
傷
め
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
、背
筋
運
動
、片
脚
立
ち
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
を
継
続
的
に
行
う
こ
と
も
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。散
歩
や
こ
ま
め
な
家
事
の
習

慣
も
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

【太ももの筋トレ】

脚をやや大股で前方へ踏
み出し、踏み出した脚へ
「1、2、3」と3秒かけてゆっ
くりと体重をかけていく。
（10回×3セット）

【太ももの筋トレ】

膝を伸ばしたまま脚全体の
上げ下げを行う。5秒かけて
上げ、5秒かけて下ろす。
（10回×3セット）

お家でできる簡単な運動
筋力アップのための

（初級）

（上級）


