
続けよう！ 継続は力なり

サロン通信 Vol.70テーマ 下肢の筋トレでひざの痛みを予防しよう！

人生100年時代。歳を重ねることで、体力の低下、気力の低下が起こることは仕方がないこ
とです。心や、体の衰えのことを“フレイル”と呼びます。いつまでも元気な体でいられるよ
うに、毎日少しずつできることから行いませんか?

寒さに負けない

１. 30秒いす立ち上がりテストの目安（年・性別）

ふつう年齢ふつう年齢

19～23回60歳-64歳女性20～25回60歳-64歳男性
17～21回65歳-69歳18～21回65歳-69歳

15～19回70歳-74歳16～20回70歳-74歳

＊いすから5回立ち上がるのに12秒以上かかる人は、脚の筋力が落ちているサインです
（出典：中谷敏昭ほか 2003／アジアのサルコペニア診断基準 2019）

脚の筋力を測ってみましょう!いすに浅く座って腕を胸の前で組み、30秒間に何回立ち上がれ
るかを数えます。太ももの筋力の目安として広く使われており、回数が少ないと、ひざの痛み
や転びやすさ、歩く力の低下につながりやすいといわれています。下の表の「ふつう」の回数
を参考にしてください。

日常生活で、①階段の上り下りでひざが痛む、②いすから立つときにひざが痛む、と感じたら

要注意です。太ももの前の筋肉（大腿四頭筋）を鍛えると、ひざへの負担がやわらぎ、痛みの

軽減につながることがわかっています。次のページでは、お家でできる体操を３つ紹介いたし

ます★ 寒い日はお部屋の中で、運動を続けていきましょう！

２.日常生活でこんなお困りごとありませんか？要チェックです★
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ポイント
全てのメニューを

左右10回ずつ、1日2セットが目
安です！痛みのない範囲で

ゆっくりと♪

貯筋をして、いつまでも
自分の足で歩きましょう♪

①ひざ伸ばし体操（もも前:大腿四頭筋）

いすに座り、片方のひざを“ゆっくり”“しっかり”伸ばして
5秒止めましょう!左右交互に行います。膝の安定性が向上
します

②もも上げ体操 （ももの付け根:腸腰筋）
太ももを交互に上げましょう!膝と爪先の向きを揃え
てあげていきましょう

③スクワット運動 （下半身全体の筋力）
いすからゆっくり立ち、ゆっくり座りましょう♪
下肢の全体の筋力強化になります

準備するもの：いす
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いすに座る ひざを伸ばして5秒キープ

いすに座る 太ももを持ち上げる

いすに座る ゆっくり立ち上がる


