
筑
波
大
学
体
育
系
教
授

久
野

　譜
也

職

場

で

家

庭

で

で
きる

－10 歳

めざせ！
から だ年齢

ch a l l en ge －10

　長
い
人
生
の
間
に
ほ
と
ん
ど
の
人

が
腰
痛
を
経
験
す
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
で
は
な
ぜ
多
く
の
人
が
腰
痛
に

悩
ま
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
人

間
が
二
本
足
で
活
動
し
、
常
に
上
体
の

重
み
を
支
え
な
が
ら
生
活
す
る
た
め

で
す
。
日
常
生
活
動
作
の
中
で
背
骨
に

か
か
る
負
担
は
、
立
位
を
1
と
し
た
場

合
、
椅
子
に
座
っ
た
姿
勢
で
1
・
4
、
立

位
で
物
を
持
ち
上
げ
る
と
2
以
上
に

な
り
ま
す
。
椅
子
に
座
っ
た
姿
勢
で
も
、

ち
ょ
う
ど
パ
ソ
コ
ン
操
作
を
し
て
い
る

時
の
よ
う
に
、
上
体
を
少
し
前
に
傾
け

る
と
、
1
・
8
以
上
の
負
担
が
か
か
り

ま
す
。

　腰
痛
予
防
の
第
一
歩
は
、
良
い
姿
勢

で
す
。
良
い
姿
勢
と
は
、
立
位
の
時
、

耳
、
肩
、腰
、
膝
、
く
る
ぶ
し
が
一
直
線
上

に
あ
る
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
や
筋
ト
レ
で
関
節
を
十
分
に

動
か
せ
る
よ
う
に
保
つ
こ
と
で
す
。
こ

こ
で
は
、
無
理
な
く
行
え
る
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

現在、日本の平均寿命は男性7 9 . 5 5 歳、女性

8 6 .3 0 歳ですが、残念ながら、平均で約1 0 年間は

健康上の問題で日常生活に制限が生じ ています。

高齢期にすこやかに暮らすためには、からだを若く

保つこと がたいせつです。からだ年齢が実年齢より

も1 0 歳若く なるよう 、チャレンジしてみませんか？

※『
国
民
生
活
基
礎
調
査（
平
成
22
年
）』に
よ
る
自
覚
症
状

の
上
位
ラ
ン
キ
ン
グ
は
、男
性
が「
①
腰
痛
、②
肩
こ
り
、

③
鼻
が
つ
ま
る
、
鼻
汁
が
で
る
」、
女
性
は「
①
肩
こ
り
、

②
腰
痛
、③
手
足
の
関
節
の
痛
み
」と
な
っ
て
い
ま
す
。

腰
痛
予
防
の

た
め
に

太も も の前側を

伸ばす

太もも の裏側を

伸ばす
腰とお尻を伸ばす

　タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
メ
タ
ボ
に
な
り
や
す
く
、＊
や
せ
に
く

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
喫
煙
行
動
が
、
不
健
康

な
生
活
習
慣（
運
動
不
足
、
早
食
い
、
朝
食
欠
食
、
飲
酒
、
野
菜

不
足
、
砂
糖
入
り
コ
ー
ヒ
ー
の
と
り
す
ぎ
な
ど
）と
結
び
つ
い

て
い
る
こ
と
が
多
い
た
め
。
ま
た
、
タ
バ
コ
は
肌
の
細
胞
の
生

ま
れ
変
わ
り（
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
）を
滞
ら
せ
、
体
内
の
ビ
タ

ミ
ン
C
を
破
壊
す
る
た
め
、
シ
ミ
や
シ
ワ
な
ど
美
容
面
で
も

悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
禁
煙
に
取
り
組
ん
で
、
か
ら
だ
年
齢
を

若
返
ら
せ
ま
し
ょ
う
。

＊
タ
バ
コ
を
吸
う
人
の
減
量
成
功
率
は
、
吸
わ
な
い
人
の
半
分
以
下
。

から だ年齢

－10 歳

●タバコはメタ ボになり やすく 、

　 やせにく いことを理解する

●タバコはアンチエイジングの

　 大敵であることを肝に銘じ る

●ひとり での禁煙が厳しいときは

　 専門家の力を借りる

3 か条 禁煙編

禁煙で、
から だ年齢－1 0 歳

❶横たわって上側の膝を曲げ、足の甲をもちます。
　 ※下側の膝を曲げると姿勢が安定します。

❷太ももの前側を心地よい張りを感じるところま

　 でゆっくりと足をお尻に引き寄せます。

　 ※この時、お尻に力を入れると、足の付け根も
　 　 心地よい張りを感じます。

❸この姿勢を10～20秒保持します。

❹左右交互に1～2回繰り返します。
　 ※手が足の甲に届かない場合は、足の甲にタ

　 　 オルをかけ、タオルの両端を手に持って行っ

　 　 てみましょう。

❶仰向けになって両手で膝をか
かえます。

❷膝を胸のほうに引き寄せ心地

よい張りを感じるところで1 0

～20秒保持します。
❸1～2回繰り返します。

　 ※頭に枕をあてたほうが楽な

　 　 場合は枕をあてます。

❶片膝を伸ばし 、もう 一方の膝を曲げて
座ります。

❷背筋を伸ばし 、ゆっくりと上体を伸ばし

た脚の方向に倒します。

　 ※おへそを太ももに近づけるように。
❸太ももの裏が心地よい張りを感じると

ころで10～20秒保持します。

❹左右交互に1～2回繰り返します。
　 ※伸ばしている方の膝が軽く 曲がっ

　 　 てもかまいません。

◎専門的なサポート で楽に禁煙◎タバコを吸いたくなる場所に行かない・ガムをかむなど、自己流の禁煙でうまくいかな
いときは、禁煙外来など医療機関での治療を検討しましょう。タバコがおいしくなくなる飲み薬や医療用ニコチンパッチを
使用するので、禁煙成功率が上がります。条件を満たせば、健康保険が適用され、平均費用は20 ,000円程度です。

禁
煙
に
は
こ
ん
な
メ
リ
ッ
ト
も

禁
煙
す
る
と…

運
動
や
食
事
の

改
善
に
前
向
き
に

取
り
組
め
る

か
ら
だ
ス
ッ
キ
リ

若
々
し
く
！
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大
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場

で

家

庭

で

で
きる

－10 歳

めざせ！
から だ年齢

ch a l l en ge －10

　股
関
節
の
痛
み
の
原
因
の
一
つ
に

肥
満
が
あ
り
ま
す
。
二
足
歩
行
の
人
間

は
、も
と
も
と
股
関
節
や
膝
に
負
担
が

か
か
り
や
す
い
の
で
す
が
、
肥
満
に
な

る
と
か
か
る
負
担
が
さ
ら
に
大
き
く

な
り
ま
す
。
も
う
一
つ
の
原
因
は
、「
使

わ
な
い
こ
と
」で
す
。
若
い
こ
ろ
は
遊
ん

だ
り
ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
り
、
股
関
節
を

よ
く
動
か
し
て
い
ま
す
が
、
加
齢
と
と

も
に
だ
ん
だ
ん
と
動
か
す
機
会
が
少

な
く
な
り
ま
す
。
使
わ
な
く
な
る
と
股

関
節
の
動
く
範
囲
が
狭
く
な
り
、
そ
の

状
態
で
動
か
そ
う
と
す
る
と
痛
み
が

生
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　股
関
節
を
守
る
た
め
に
は
、
肥
満
を

解
消
し
、
身
体
に
筋
肉
を
つ
け
、
股
関

節
を
柔
ら
か
く
保
つ
必
要
が
あ
り
ま

す
。
こ
こ
で
は
、
股
関
節
周
辺
の
筋
肉

を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
紹
介
し

ま
す
。
痛
み
や
違
和
感
を
感
じ
な
い
範

囲
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、通
院
し

て
い
る
方
は
主
治
医
の
指
示
に
従
っ
て

く
だ
さ
い
。

現在、日本の平均寿命は男性8 0 . 5 0 歳、女性

8 6 .8 3 歳ですが、残念ながら 、平均で約1 0 年間は

健康上の問題で日常生活に制限が生じ ています。

高齢期にすこやかに暮らすためには、からだを若く

保つこと がたいせつです。からだ年齢が実年齢より

も1 0 歳若く なるよう 、チャレンジしてみませんか？

股
関
節
の
痛
み

を
予
防
す
る

股関節まわりを

伸ばす

股関節をひらく

腰とお尻

　毎
日
の
食
事
、
あ
な
た
は
何
か
ら
食
べ
は
じ
め
ま
す
か
？

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す「
肥
満
」や
、
肌
の
弾
力
を
低
下

さ
せ
タ
ル
ミ
や
シ
ワ
の
原
因
と
な
る
「
糖
化
」を
防
ぐ
に
は
、

食
事
の
最
初
に
野
菜
を
食
べ
て
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
過
食
や
早
食
い
も
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ

る
の
で
、
腹
八
分
目
を
め
や
す
に
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
よ
う
、
意

識
し
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、ス
ト
レ
ス
や
紫
外
線
な
ど
で
生
じ
る
活
性
酸
素
は
、

か
ら
だ
の
細
胞
を
傷
つ
け
て
老
化
を
促
進
さ
せ
ま
す
。
緑
黄

色
野
菜
や
く
だ
も
の
な
ど
、
カ
ラ
フ
ル
な
食
材
を
た
っ
ぷ
り

摂
っ
て
、
抗
酸
化
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

　人
の
か
ら
だ
は
日
々
食
べ
た
も
の
で
で
き
て
い
ま
す
。
若
々

し
さ
や
美
肌
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
に
、
食
事
の
内
容
や
食
べ

方
に
気
を
く
ば
り
ま
し
ょ
う
。

から だ年齢

－10 歳

●「 ベジ・ ファ ースト（ 食事は野菜

　 から）」で血糖コント ロール

●カラフルな食材を組み合わせて

　 抗酸化力を高める

●過食・ 早食いは老化のもと！腹八

　 分目をめやすにゆっく り 食べる

3 か条 食事編

食事で、
から だ年齢－1 0 歳

❶仰向けになり、片方の膝を立て

ます。
❷立てた膝の内側に手を添え、

ゆっくりと外側に倒します。

❸心地よい張りを感じるところで
10～20秒保持します。

❶椅子に浅めに腰かけ、動かす脚を少し 上げます。
※背もたれにもたれず、背筋を伸ばす。

❷上げた脚の内側に手を添え、心地よい張りを感じる

程度まで外側に開きます。
※上体が傾かないように。

❸内側に添えた手で軽く 抵抗を加え、その手を押し 返

すようにゆっくりと元の姿勢に戻ります。

❹左右交互に10回行います。

❶両膝を立てて座ります。

❷背筋を伸ばし 、ゆっくりと腕で膝を

支えながら上体を後方にひねりま

す。
❸腰とお尻が心地よい張りを感じる

ところで10～20秒保持します。

※無理に腰をひねりすぎないように
注意。

抗酸化に役立つ食材

赤パプリ カ

ゴボウ

小松菜

ニラ

アボカ ド

鮭

緑茶

大葉

ニンニク
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日
本
人
の
平
均
歩
数
は
、
男
性
7
，
0
9
9
歩
、
女
性
6
，
2
4
9
歩
。
国
民
健
康

づ
く
り
運
動
で
あ
る
第
二
次「
健
康
日
本
2 1
」の
目
標
値
は
男
性
9
，
0
0
0
歩
、

女
性
8
，
5
0
0
歩（
2 0
〜
6 4
歳
）で
す
か
ら
、
も
う
少
し
歩
数
を
増
や
し
た
い
と

こ
ろ
で
す
。
ふ
だ
ん
の
生
活
に
少
し
工
夫
を
し
て
、
ま
ず
は
い
つ
も
よ
り
1 0
分
多

く
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

こ んな方法でムリ なく
今日から

　 　 はじ める
＋1 0

C H A L L E N G E

分

多
く
歩
こ
う

10

10 分＋

●エレベータ ーではなく 階段を
利用する

●バスや電車はひと つ手前で
　 降り 、ひと つ先から乗る

+ 1 0（ プラス・ テン）で、
アクティ ブに！

厚生労働省は、健康寿命をのばすために、今より10分多く 、

毎日からだを動かす（ +10する）ことを推奨しています。

●帰宅後や休日に家族で近所
を散歩する

●昼休みは少し 遠く のお店で
　 ランチをとる

●買いものは車を使わず徒歩で
行く

●用件があるときは自分で出向く

プラ ス テン

－10 歳

めざせ！
から だ年齢

ch a l l en ge －10
現在、日本の平均寿命は男性8 0 . 5 0 歳、女性

8 6 .8 3 歳ですが、残念ながら、平均で約1 0 年間は

健康上の問題で日常生活に制限が生じ ています。

高齢期にすこやかに暮らすためには、からだを若く

保つことがたいせつです。からだ年齢が実年齢より

も1 0 歳若く なるよう 、チャレンジしてみませんか？

左右1分間ずつ1日3回。

深呼吸するペース

で5～6回を1セット

として1日3セット 。

安全のためにイス

やソファ の前で行

いましょう。

　
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
ロ
コ
モ
、
運
動
器
症
候

群
）」と
い
う
こ
と
ば
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

運
動
器
＊
の
機

能
が
衰
え
て
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
寝
た
き
り
に
な
る

リ
ス
ク
が
高
い
状
態
の
こ
と
で
、
寝
た
き
り
の
大
き
な
原
因

と
し
て
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
運
動
器
の
変
化
は
4 0
歳
代

か
ら
は
じ
ま
っ
て
い
ま
す
。
ロ
コ
モ
予
防
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

「
ロ
コ
ト
レ
」や
そ
の
他
の
運
動
で
、
関
節
や
筋
肉
を
し
な
や

か
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

＊
骨
・
関
節
・
筋
肉
・
腱
・
靭
帯
・
神
経
な
ど
、
運
動
に
関
わ
る
器
官
や
組
織

の
総
称
。
こ
れ
ら
が
連
携
し
て
か
ら
だ
が
動
き
ま
す
。

から だ年齢

－10 歳

●4 0 歳代も無関係ではない！

　 早めの予防が肝心

●ひざや腰を傷めずに、

　 筋力を高めること が必要

●ロコト レとさまざまな運動で、

　 からだを動かす習慣づく り

3 か条 ロコモ編

肥満はひざや腰に負担がかか

り 、ロコモの危険性が高まりま

す。太り気味の方はあわせて減

量することをおすすめします。
片脚立ち

スクワット

ロコト レで、
から だ年齢－1 0 歳

転倒しないよう、

つかまるものがある

場所で行う

片方の脚を

少し 浮かせる

ゆっくりと
腰を浮かせて

元に戻る

足の裏に

体重がかかるのを

意識する

□治療中の病気やケガがある場合は、医師に相談してから行ってください。
□無理せず自分のペースで行ってください。□食事の直後は避けてください。
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今日から

　 　 はじ める
＋1 0

C H A L L E N G E

プラ ス テン

1 日の野菜摂取量の目標は3 5 0 g。 野菜サラ ダや小鉢などの野菜料理に換算すると 5

皿分です。 成人平均摂取量は2 93 .6 g ですから、意識し て毎食野菜を食べるよう にす

れば、十分目標はクリアできるはず。 その際、テレビなどで「 ○○が健康によい」と言わ

れた野菜ばかりを食べるのではなく 、色々な野菜をまんべんなく とること が大切です。

種類の野菜を食べよう10

●加熱して

　 カサを減らす

●おやつにも 野菜を●食欲が

　 ないと きは

　 ジュースや

　 スムージーに
夏野菜の

スープ

「 ながら 運動」のすすめ

監修●日常ながら 運動推進協会代表 　 長野 茂

運動の必要性を 感じ ていても 、 なかなか

運動する時間がない人におすすめなのが

「 ながら 運動」。 日常生活の中に無理なく

取り 入れてみませんか？

片手でつり 革をしっかり 握ったら、足を肩幅

に開き、あごを 引いて背筋を 伸ばし 、お腹

をへこませます。 かかと をできるだけ高く

上げ、つま先立ちをキープします。

慣れてき たら、片足を 軽く

浮かせて バラ ン スを 取り 、

片足でのつま先立ちに挑戦

し てみましょう 。

にでき る「 ながら 運動」 つり 革つま先立ち 運動

電車、キッ チン、電話し ながらこんな時に

ふく らはぎの引き締め、

冷え・ むく み予防
効 果

通勤中

時間・ 回数

の目安

3 0 秒×3 回／
1 日3 回

こう すれば野菜がと れる

●丼も のより 定食を選ぶ●つけあわせの

　 野菜も食べる

●汁も のは
　 具だく さ んに

いつでも どこ でも

できるだけ

かかと を高く

上げまし ょ う

国民健康保険料は

　 　 納期内に納めましょ う
※保険料の納付方法は口座振替が便利です! !
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　＋10 ・� � 効果�期待����。

厚生労働省�研究・・��

65歳
以上

64歳
以下

�目指�身体活動�目標■

年齢 目標
●今・�少 ��多・、・���動・�
（毎日合計10～60分※1�範囲�目安・）
●運動習慣※2 ・・ ・�� � ��

●横・・ ・� �座・ ・� ��� �状態�

・ ・� 少・・��

●今・�少 ��多・、・���動・�

●運動習慣※2 ・・ ・�� � ��

●��発症�3.2％抑制
●ロコモ・認知症�発症�8.8％抑制

●死亡�リスク�2.8％抑制
●生活習慣病発症�3.6％抑制

昼

夜

厚生労働省「健康 ・ ・� �� ��身体活動基準2013（概要）」�改変。
※1 身体活動・・��実践時間�異・���、数値・幅�持・・ ・� ��。

※2 1回30分以上�軽・汗・・� 運動�週2日以上、1年以上 ・ ・� �� � �。

普通歩行�同等以上�強度�、毎日
合計10～90分※1�範囲�目安・

ウォーキン��、年齢・関係・・���手軽・有

酸素運動��。生活�中�歩・機会�増 ・・� �

�、旅行先�自然�中�歩・ ・・� ��楽・ 方�

自分次第。運動量�調整 ・・ �� ��リスク�低

・・�、 ���運動習慣・・� 方・最適��。

日々継続・・  � ��、心肺機能�高��血圧�

下��、血糖値�正常・・�、免疫力�アッ・��、

認知症予防・・・ ・�� �健康寿命�延����

・ ・� メリット・ ・� � ��。

外・出・ ・��� 今�時期 �、ウォーキン��

楽 ・ ・ ・ �� � � ？

ウォーキン��楽 ��

10分�ウォーキン��
約1,000 歩・ ・� ���

●歩数計�数字�記録��

●家族�仲間�一緒・歩・

●毎日�ウォーキン��義務・ ・・ 

●�じ��10分程度・�、
慣・� �徐々・時間�増��

●「 ○○�写真�撮�」・�、
他�目的�関連���

●歩・・���ストレッチ

●痛・���時�体調 ・・���� 時�

無理 ・・� 

ウォーキン��長・続 ・�� ��コツ
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と　 の親 子

パート ナースト レッ チ

あ
な
た
の
ご
家
庭
で
は
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
と
れ
て
い
ま
す
か
？ 

お
子
さ
ん
が
中
学
生
く
ら
い
に
な
る
と
照
れ
な
ど
か
ら
、な
か
な
か
…
と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
ん
な
方
に
は
親
子
で
行
う
パ
ー
ト
ナ
ー
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。

パ
ー
ト
ナ
ー
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、1
人
で
は
伸
ば
し
き
れ
な
い
部
分
も
気
持
ち
よ
く
伸
ば
せ
る
と
い
う
だ
け
で
な
く
、

相
手
の「
呼
吸
の
リ
ズ
ム
や
か
ら
だ
の
硬
さ
」
な
ど
を
感
じ
取
り
、

ゆ
っ
く
り
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
は
か
れ
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。

親
子
で
行
え
ば
、ス
ト
レ
ッ
チ
を
通
し
て
、自
然
に
子
ど
も
の
様
子
を
観
察
し
た
り

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

春
は
新
し
い
出
会
い
や
環
境
の
変
化
の
多
い
季
節
。

新
し
い
環
境
の
中
で
は
緊
張
の
連
続
で
、気
づ
か
な
い
う
ち
に
心
も
か
ら
だ
も
硬
く
な
り
が
ち
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
を
通
し
て
、親
子
で
心
も
か
ら
だ
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
し
ょ
う
。

緊張を
ほぐ す

反動をつけず10秒

～20秒かけてゆっく

りと気持ちの良い範

囲で止めましょう

呼吸は止まっていな

いか、痛くないか確認

しながら行いましょう

親子で呼吸を合わせ

ましょう

呼吸を助ける
胸のストレッチ

親は片足のももを子

どもの背中に優しくあ

てて、子どもの胸がひ

らく よう にひじを斜め

後ろ 後方にゆっく り

引いてください。

姿勢を改善する
背中全体のストレッチ

子どもは背中全体が親の背中に

触れるように力を抜いてください。

子どもはしゃがんだ状態で、

親は子どもの手首を

軽く 握ります。

●監修
（ 財）神奈川県予防医学協会

小林辰也／本園智子
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