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健康ほっほっとと情報
体を温める運動や食事を生活に取り入れてみませんか？PART

1

　体を温めるためには、体の中の大きな筋肉を動かすことがとても効果的です。

　今回は体の中で最も筋肉量の多い太もも（大腿筋）、第２の心臓と言われて

いるふくらはぎ（腓腹筋）の、自宅でできる簡単なトレーニングをご紹介します。

①大腿筋のトレーニング（椅子に座るフリ）

・足を肩幅に開きつま先は正面に向ける。

・ 「1.2.3」のリズムでそのまま椅子に座る動作をし、

お尻を椅子の上で止め、次の「1.2.3」のリズム

で立ち上がる。

・10 回× 2 セットを目標に実施する。

・テーブルや椅子などで、体を支えて実施する。

・ 肩幅くらいに足を開き、かかとを上げてつま先立ち

になり、ゆっくりとかかとをおろす。

・15 回× 2 セットを目標に実施する。

②腓腹筋のトレーニング（かかと上げ）

ストレッチには興奮した脳と体をリラックスさせるだけでなく、免疫力の向上にも効果があります。

運 動

　片膝を曲げて横向きに寝て、上の足を手で

持ってかかとがお尻に近づくように引く。

　大腿筋伸ばし　

仰向けで寝て膝を立て、上げた足を伸ばし胸の

方へ近づける。

　膝裏伸ばし　

運動した後はしっかりストレッチをしましょう！


