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日常生活でのちょっとした動作を筋トレに！
新しい年を迎えましたが、昨年からは自粛によって、
活動を制限されることも多くなってしまいました。「コ
ロナ太り」なんていう言葉も聞かれますが、日常生活に
おける活動量の低下は、体重増加だけにとどまらず、
筋肉量の減少や筋力の低下につながり、さらには活動
低下にもつながってしまいます。感染対策を万全に、
運動を継続されている方もいらっしゃるとは思います
が、そんな気分にもなれない・・・という方は、ちょっとし
た工夫で、日常生活でいつも行っている動作を「筋ト
レ」に変えてみませんか？
①立位姿勢では、おなかに力を入れてみましょう。
立った姿勢で、腰骨（骨盤）が後ろに傾かないように

「立てる」ことを意識して、おなかに力を入れてみましょ
う。この時、腰を反らすと痛みが出やすいので、頭の方
へ少し伸びる感じを意識してみてください。例えば毎
食後、歯を磨く3分間に鏡の前で行えば、1日2～3回
の運動になります。余裕があれば、踵をゆっくりと上げ
下げしてみると、ふくらはぎの運動にもなります。
②立ち座りするときには、ゆっくりと行いましょう。
椅子に腰かけるとき、「ドスン」とお尻をおとしていま

せんか？立つ・座るという動作をいつもよりゆっくりと
行うことで、スクワットを行うのと同じ効果が得られ、
膝周りやお尻の筋肉を鍛えることができます。椅子や
ソファーに座るだけでなく、例えば洋式トイレを使う際
にも「ゆっくりした動作」を心がければ、少なくとも1日
に10回以上のスクワットを行う
のと同じことになりますよ。

いずれも、腰や足に少しですが
負荷をかけることになりますの
で、痛みや違和感がある場合に
は無理して行わず、専門家の指
導を受けましょう。
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