
◎足腰の筋力を
　きたえる運動 part2
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「
忍
ス
ポ
」は
比
較
的
、大
人
の

会
員
が
多
い
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で

す
。日
頃
、運
動
を
す
る
機
会
の
少

な
い
方
が
集
ま
り
、気
軽
に
楽
し

み
、汗
を
流
し
て
い
ま
す
。ス
ポ
ー

ツ
サ
ー
ク
ル
だ
け
で
な
く
、子
供

か
ら
大
人
ま
で
会
員
同
士
の
親
睦

を
深
め
る
ク
ラ
ブ
イ
ベ
ン
ト
も
充

実
し
て
い
ま
す
。春
と
秋
に
開
催

す
る「
ハ
イ
キ
ン
グ
」や
年
間
平
均

ス
コ
ア
を
競
う「
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
」な
ど
盛
り
沢
山
で
す
。

魅
力
の
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を

め
ざ
し
、会
員
と
ス
タ
ッ
フ
が
力

を
合
わ
せ
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　

運
動
を
し
た
い
が
、き
っ
か
け

が
な
く
、何
処
へ
行
っ
た
ら
い
い

の
か
と
、迷
っ
て
お
ら
れ
る
方
は
、

ち
ょ
っ
と
勇
気
を
出
し
て
、「
忍
ス

ポ
」へ
声
を
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　

窓
口
は
、甲
南
Ｂ
＆
Ｇ
の
事
務

所
と
、甲
南
体
育
館
の「
忍
ス
ポ
事

務
所
」受
付（
土
曜
日
午
前
）で
ご

案
内
い
た
し
ま
す
。ま
た
、無
料
体

験
も
し
て
い
ま
す
。
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一
度
、遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。

前
月
号
に
続
き
地
域
で
活
動
さ
れ
て
い
る
ク
ラ
ブ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

テレビを
見ているときや
少し手が空いたときなどに
やってみましょう。

仰向けに寝て、両膝を立
てた状態からおしりを浮
かします。（ブリッジ運動）
足の裏を床につけて、両
肩を浮かさないように。

椅子の背につかまって立
ち、その状態から片方の
足を横、後に上げます。
耳、肩、足の付け根、膝

が一直線になるように。

やや斜後方向へ足を上

げる。

大殿筋をきたえる運動です。　
大殿筋はおしりの筋肉です。おし
りの筋肉は太ももやふくらはぎ
の筋肉と同様に歩いたり、椅子か
らの立ち上がりやゆっくり椅子
に座る際に大切な筋肉です。

　

当
ク
ラ
ブ
の
メ
ニ
ュ
ー
は
大
き

く
分
け
て
、①
小
学
生
を
対
象
と
し

た「
体
験
型
」、②
健
康
と
体
力
の
維

持
増
進
を
目
的
と
し
た「
楽
し
み
参

加
型
」、③
大
会
等
を
め
ざ
し
て
技

能
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
図
る「
競
技

指
向
型
」か
ら
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

年
代
も
ジ
ュ
ニ
ア
か
ら
シ
ニ
ア

ま
で
幅
広
い
層
の
方
々
が
参
加
さ

れ
、柏
木
小
学
校
体
育
館
や
柏
木
公

民
館
で
、楽
し
く
爽
や
か
な
汗
を
流

し
て
い
ま
す
。特
に
人
気
の
高
い
メ

ニ
ュ
ー
は
、『
健
康
体
操
』（
ス
モ
ー

ル
ボ
ー
ル
や
青
竹
踏
み
等
を
使
っ

て
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
）、『
太
極

拳
』「
競
技
指
向
型
」メ
ニ
ュ
ー
の

『
バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス
』で
す
。参
加
者

は
、毎
回
の
活
動
日
を
楽
し
み
に
が

ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
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