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２
０
１
７
年
４
月
号 

 

新
年
度
が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。 

 

お
お
き
な
ラ
ン
ド
セ
ル
の
新
１
年
生
が
初
々
し
い
で
す
ね
。 

 
 

  

【
運
動
不
足
解
消
】 

春
に
な
っ
て
暖
か
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

今
回
は
、
お
う
ち
で
で
き
る
運
動
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

簡
単
に
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。
以
前
ご
紹
介
し
た

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
予
防
の
体
操
で
す
。 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

                                          

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

                  

つま先上げ下げ 

効果：「転倒予防」「膝痛予防」「筋力低下予防」 

実施のタイミング：電車で座った時、デスク

作業をしている時など 

意識するポイント：すね 

かかと上げ・下げ 

効果：「転倒予防」「膝痛予防」「筋力低下予防」 

実施のタイミング：電車で座った時、デスク

作業をしている時など 

意識するポイント：ふくらはぎ 

片足上げ・ひざ伸ばし 

効果：「転倒予防」「膝痛予防」「筋力低下予防」 

実施のタイミング：夜寝る前、テレビを見て

いる時など 

意識するポイント：下半身 

２
～
３
秒
あ
げ
て
我
慢
！ 

２
秒
あ
げ
て
静
止
！ 

か
か
と
を
押
し
出
す
よ
う
に 

簡
単
な
運
動
で
す
の
で
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ラ
ジ
オ
を
聴
き
な
が

ら
等
「
な
が
ら
運
動
」
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

平野青山 

クリニック 


