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す
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チ
ャ
レ
ン
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し
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み
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い
か
が
で
す
か
。

令和７年度1期スポーツ教室令和７年度1期スポーツ教室

New Sports に挑戦してみよう



安全かつ効果的に「足腰」を鍛える方法

立ったり歩いたりといった体を支える日常動作の基盤となる動作は主に下肢の筋
肉によって行います。ですから強い「足腰」は活動的な日常生活をおくる上で非
常に重要となります。強い足腰を作るためのトレーニング方法としてお勧めなの
が、座って立ち上がる動作を繰り返し行うスクワットというレジスタンス運動です。
立ちあがる動作では膝関節を伸展させる太腿前の大腿四頭筋や股関節を伸展
させる（大腿部を後方に振る動作）お尻の大臀筋、太腿裏のハムストリングスな
どの下肢全体の筋肉をしっかり鍛えることができます。また胸を張って上体をしっ
かり支えた姿勢で行いますので、腹筋群・背筋群の強化にも効果があります。

4月健康
コラム


