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 体力や活力を維持し、筋肉量の減少や神経・筋の機能低下を防ぐには運

動の習慣化が必要です。人間の基本動作である“歩く”や“走る”こと、

つまりウォーキングやジョギングを習慣化することによって、「加齢による

機能低下→体力低下→動作の緩慢→（転倒→骨折）→寝たきり」という悪

循環が防げます。寝たきり期間を短くし、活力寿命や健康寿命を長くする

ために、まずはウォーキングからはじめましょう。慣れてきたら大股歩行

や坂道歩行、階段歩行を取り入れましょう。若くて元気な人はジョギング

もよいでしょう。腰痛・膝関節痛などをもつ方は、ウォーキングを後回し

にして、まず腹背部（腹筋・背筋）や大腿部（大腿四頭筋など）を中心と

した筋力トレーニングから始めましょう。 

 

 


