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特集 1

いつまでも元気に過ごすには、

筋肉が大切。

その筋肉をつけるには、

やっぱり筋肉トレーニングが一番！

健康な未来を左右する、

筋肉について解説します！

　
筋
肉
は
、
姿
勢
や
動
作
の
動
力
源
で
あ
り
、
熱
を
生

み
出
し
、
血
流
や
リ
ン
パ
の
流
れ
を
促
す
ポ
ン
プ
の
役

目
や
衝
撃
か
ら
骨
や
内
臓
を
守
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。

筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
は
肥
満
の
予
防
の
他
、
冷
え
や
む

く
み
の
改
善
、
便
秘
・
尿
も
れ
の
解
消
、
ク
ッ
シ
ョ
ン

効
果
に
よ
る
腰
痛
や
ひ
ざ
痛
の
緩
和
な
ど
、
様
々
な
プ

ラ
ス
の
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
す
。

　
し
か
し
、
年
齢
と
と
も
に
筋
肉
は
減
少
し
ま
す
。
筋

肉
が
減
少
す
る
と
、
寝
た
き
り
は
も
と
よ
り
、
熱
生
産

性
低
下
に
よ
る
冷
え
症
、
骨
密
度
の
低
下
、
血
糖
値
が

安
定
し
な
い
こ
と
で
の
糖
尿
病
な
ど
、
様
々
な
健
康
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
の
神
経
細
胞
に
作
用

す
る
活
性
物
質
が
筋
肉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
た
め
、
筋
肉

が
減
る
と
認
知
機
能
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

筋
肉
減
少
で
お
こ
る

健
康
リ
ス
ク

今こそ

筋
肉
の
働
き
と

プ
ラ
ス
効
果

今からでも
大丈夫！

始めましょう！

筋トレ！
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参考文献：浅野伍朗 監修 『からだのしくみ事典』　　坪田一男 著 『ブルーライト　体内時計への脅威』

　
筋
肉
が
減
っ
て
し
ま
う
最
大
の
理
由
は
加
齢
で
す
。

筋
肉
は
、
生
活
習
慣
が
ま
っ
た
く
変
わ
ら
な
か
っ
た
と

し
て
も
30
代
頃
か
ら
年
間
で
約
1
%
ず
つ
減
少
す
る

と
い
わ
れ
、
何
も
対
策
し
な
け
れ
ば
そ
の
減
少
率
は

年
々
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
　

　
他
に
、
運
動
不
足
や
低
栄
養
（
た
ん
ぱ
く
質
不
足
）、

過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
筋
肉
が
減
っ
て
し
ま
う
主
な
原

因
で
す
。

　「
も
う
い
い
年
だ
し
、
い
ま
さ
ら
鍛
え
て
も
遅
い
ん
じ
ゃ
…
…
」
と
考
え
る
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
筋
肉
は
年
齢
に
関
係
な
く
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
肉
を
鍛
え
る
の
に
遅
い
と
い

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
高
齢
者
こ
そ
筋
肉
を
鍛
え
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
※1
や
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
※2
に
備
え
る
べ
き
で
す
。

※1
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
：
全
身
の
筋
力
低
下
が
起
き
て
い
る
状
態
の
こ
と
。

※2
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
：
運
動
器
（
運
動
に
関
わ
る
筋
肉
・
骨
・
関
節
な
ど
の
　

　総
称
）が
衰
え
運
動
機
能
が
低
下
し
た
状
態
の
こ
と
。
運
動
器
症
候
群
、
通
称
ロ
コ
モ
。

　
し
か
し
、
年
齢
と
と
も
に
筋
肉
は
減
少
し
ま
す
。
筋

肉
が
減
少
す
る
と
、
寝
た
き
り
は
も
と
よ
り
、
熱
生
産

性
低
下
に
よ
る
冷
え
症
、
骨
密
度
の
低
下
、
血
糖
値
が

安
定
し
な
い
こ
と
で
の
糖
尿
病
な
ど
、
様
々
な
健
康
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
の
神
経
細
胞
に
作
用

す
る
活
性
物
質
が
筋
肉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
た
め
、
筋
肉

が
減
る
と
認
知
機
能
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
鍛
え
ら
れ
る

筋
肉
が
減
る
理
由

サルコペニア

ロコモティブ
シンドローム

筋肉量の変化率

何もしないと
下がり続ける
筋肉量

筋肉を鍛えて回避！
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筋
肉
の
減
少
を
防
ぐ
に
は
、
食
事
が
重
要
。
特
に
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取

が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
ら
ず
に
運
動
す
る
と
、
本
来
筋
肉
に

届
く
は
ず
の
栄
養
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
、
ま
す
ま
す
筋
肉
減
少
に

つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
ア
メ
リ
カ
で
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し

て
い
た
グ
ル
ー
プ
と
そ
う
で
な
い
グ
ル
ー
プ
で
は
、
筋
肉
量
に
約
40
%
も

の
差
が
あ
り
ま
し
た
。

　
高
齢
に
な
る
と
、
食

事
の
量
が
減
っ
た
り
、

消
化
機
能
が
低
下
す
る

な
ど
の
要
因
も
あ
る
の

で
、
毎
食
20
〜
30
ｇ
を

目
安
に
一
定
量
の
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

1 日の総たんぱく質量
■ = 最も少なかったグループ
　　（平均 0.7g/kg 体重）
■ = 最も多かったグループ
　　（平均 1.1g/kg 体重）
※統計的に補正した後の値

※一般的には筋肉量の指標として考えられています。
Houston.OK et al. Am. J. Clin. Nutr. 87:150-155.2008 をもとに作成 

たんぱく質の摂取量と除脂肪量の減少の比較

（
kg
）

※

除
脂
肪
量
の
減
少
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0.0

食生活でしっかりたんぱく質を
摂れているかを見直そう

約40％も
筋肉の減少が
抑えられた

肉や魚などは
「自分の手のひらサイズで約20ｇ」と
覚えておくと便利ですよ！

自分の
手のひらサイズで

約20ｇ

食事からの
たんぱく質量の目安

動物性

動物性

動物性

動物性

植物性 植物性

豆腐 1/3 丁
( 約 100g）

6～7g

牛乳
( 約 200ml）

6～7g

肉類
( 約 100g 前後）

16～20g

魚介類
( 約 100g 前後）

16～20g

卵 1個

約7g

納豆 1パック
( 約 50g）

約8g

手のひら片手分

肉や魚などは
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筋
肉
に
は
「
た
ん
ぱ
く
質
」
が
重
要
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STEP1
椅子に
浅めに座る

STEP4
お尻を
突き出す

イメージで座る

STEP2
太もも、お腹、
お尻に力を入れて
立ち上がる

STEP3
立ち上がったら
息を吐ききる

参考文献：�日経ヘルス�編�『1日2分で一生歩ける体に！　世界一ゆる～いスクワット』　　藤田聡�監修�『眠れなくなるほど面白い　図解　たんぱく質の話』　　�
森惟明�編著�梶川咸子・梶川博�著『サルコペニア　高齢期を若々しく過ごすために知っておきたい予防と対策』

ひざが 90 度になるよう
に浅めに座り、両足を肩
幅より少し広めに開く。
背筋を意識して伸ばす。
顔は正面に向け、手はひ
ざの上に置く。

息を吸いながら背筋はまっすぐ
のままお尻から 2 秒かけてゆっ
くりと座る。手をひざに置き、お
尻を突き出すイメージで。

ひざに置いた手で体を支
えながら 2 秒くらいかけ
て 立 ち あ が る。 背 筋 は
まっすぐのまま。太もも、
お腹、お尻に力を入れな
がら立つ。

足裏に体重をのせて、
背筋を伸ばして立ち、
2 秒かけて息を吐き
き る。 足 の 位 置 は 
変えないでステップ
4 へ。

STEP1〜 4を6回
3セット
×

※自分のペースで無理をせずに行いましょう。痛くなったら中止してください。
　痛みが治まらない場合は、医療機関を受診してください。

「ゆるスクワット」！
実践！コレだけ 1日のトレーニングの目安

3、4

足の位置は
キープ

背
す
じ
を
伸
ば
す

1、2

息を吸いながら
腰を落とす

立ちながら
息を吐く

お腹に
力を入れる

1、2

背すじを伸ばす

視線はつねに
まっすぐ

手はひざの上に

肩幅より
やや広めに開く

90°
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2秒

2秒 2秒

2秒
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