
筋力トレーニングの必要性について掲載します。みなさんの日々の健
幸づくりにお役立てください。
問健幸都市づくり課健幸都市推進係　☎ 575-1146
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　健康づくりの基本の一つは歩くことです。市は「歩きたくなるまちづくり」を推進するために、さまざま
な事業を進めています。歩くことだけでも健康状態の維持、改善に効果があるのですが、そこに筋トレをプ
ラスして筋肉量を増やすことで、さらに効果的な健康づくりをすることができます。そこで、今回は筋トレ
の必要性やその代表的な方法についてご紹介しますので、日々の生活に取り入れてみましょう。

  「歩く」に「筋トレ」をプラスしてより効果的な健康づくり  

筋肉量の低下は不健康を招く
　筋力が低下するとしっかり歩けず、すり足になってしまうため、転倒や骨折のリスクが高まります。そこ
から寝たきりや認知症につながってしまうケースが多いと言われています。
　また、筋肉はエネルギーを多く消費します。そのため、筋肉が減ると、消費されずに余ったエネルギーは
脂肪として体にたまりやすくなります。これにより高血圧や糖尿病などの生活習慣病になるリスクも高まり
ます。健康な体づくりには、筋肉量を維持、増加させることも必要です。

「歩く」+「筋トレ」が必要
　加齢による筋肉量の減少を考えると、ウォーキングだけで筋肉を鍛えることは難しく、筋トレもセットで
行う必要があります。なかでも下半身の筋肉は、歩いたり立ち上がったりの日常的な基本動作で使われるこ
とが多いため、重点的に鍛えることをおすすめします。

■ 筋トレの注意点
①呼吸を止めずに行い、数を声に出して
　カウントしましょう。

②痛みや違和感のない範囲で行いましょう。

③ゆっくり正しい動きで行いましょう。
　回数は１セットにつき 10 回が目安です。

■ 水分と栄養補給について
脱水症状になると血液の粘性が増して血管が
詰まりやすくなってしまうのでこまめに水分
を補給しましょう。また、筋トレ後にはタン
パク質（肉、魚、卵、大豆製品、乳製品）を摂っ
て筋肉の材料を補いましょう。

効き目のあるスクワット 3 つのポイント

ポイント①
両足は肩幅、膝とつま先は
同じ方向、膝がつま先より
出ないように

ポイント②
背筋を伸ばして、股関節から
曲げお尻を突き出す（洋式便
座に座る）イメージで

ポイント③
呼吸を止めないで、ゆっくり
声を出してカウント（4 秒かけ
て腰を落とす）

出典：だて健幸隊　健康運動習慣化支援法　虎の巻（企画・制作 株式会社コーチズ）より
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