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秋すぐに役立つ健康情報誌 運動・ダイエット特集号

　運動の秋（ダイエット・健康に動ける体を
目指しましょう！）
猛烈な暑さも徐々に落ち着き、食欲の秋・運
動の秋と呼ばれる季節になってまいりました。
今回は効果的な運動方法を何種類かお伝えし
ようと思います。

善したいのか。様々な目的がありますが、共
通することは、どこの筋肉を鍛えたいのか意
識することで運動効率があがることです。ど
この筋肉を鍛えているのか意識し、その部位
以外に力が入っているようだと運動効果は落
ちてしまっています。正しい姿勢で運動する
ことが一番重要です。
続いてお勧めの運動を何種類かお伝えします。

○ダイエット・健康な体をつくるには、食事
が一番重要です。筋肉の元となるたんぱく質
の摂取目安は、厚生労働省の「日本人の食事
摂取基準」を参考にするとおおまかに成人男
性65ｇ/日、女性55ｇ/日と言われていま
す。（腎機能が悪い方や妊娠中の方は除く）
たんぱく質は筋肉だけでなく、皮膚の細胞な
どの元でもあるため不足していると肌荒れや
傷の治りが悪いなど悪影響もあります。肉・
魚 100ｇでだいたい20ｇ、卵 1個6ｇや乳
製品、大豆製品にも入っています。購入した
商品に記載されているものもありますので食
事の際は意識しておきましょう。若い方から
高齢の方まで日本人のたんぱく質は不足気味
と言われております。食欲がない際は、おに
ぎり・麺類ではなく、メイバランスなど薬局
で販売しているバランスがとれた総合栄養食
品もおすすめです。

運動以上に大切な事

ダイエットに効果的な運動

　運動すると一言で言っても様々な運動があ
ります。見た目をよくしたいのか、動きにく
さを改善したいのか、腰痛・肩こりなどを改

どこを鍛えたいのか意識する

　ダイエットは筋肉量アップだけでは体重は
落ちませんので、カロリーの取りすぎをまず
は是正しなければなりません。有酸素運動は
カロリーを一時的に消費しますが、無酸素運
動は筋肉量が増えることで、運動していない
時でも消費カロリーが増えます。とくに大き
な筋肉であるお尻・太もも・肩の筋肉を鍛え
るのが効果的です。肩周りの筋肉を鍛えるこ
とで肩こり改善効果もあります。肩こりは、
筋肉痛の１種であり筋力不足が原因の日本人
に多い症状と言われています。運動で筋肉痛
になった時は治ってから再開しましょう。週
２～３回が目標です。痛みが出るようであれ
ば姿勢の点検が必要です。
●スクワット
キング・オブ・トレーニングといわれている、
お尻・ふともも・腹筋を鍛える運動です。肩
幅に足を開きつま先はやや外向きで足の薬指
にあたりで地面をとらえる。背筋をしっかり
伸ばし膝を地面と平行になるまで曲げる。こ
の時に、お尻を後ろにひくイメージで膝がつ
ま先より前にでないように意識しましょう。
お尻に力が入ったままだと効果的（お尻に手
をあてて力が入っているか確認してみてくだ
さい）１０回～３０回を３セット　休憩は１
分。まずは１０回できるように頑張ってみま
しょう。ゆっくり息を吸いながら腰を下げ、
あげるときに口をすぼめて息を吹き出すよう
にするのも効果的です。



こちらの商品について興味、ご相談がある場合はお近くの店舗スタッフにお気軽にお尋ねください。

岡山駅前店
TEL:086-230-1605
FAX:086-230-1606
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児島店
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真壁店

グラファ モイスチュアキープ ミルク MC
ベタつきもなく高保湿で、顔にも体にも使用できます。

取り扱いは医療関連施設のみ

アトピー性皮膚炎や
赤ちゃんの肌にもやさしく使えます。

無香料 無着色 エタノール
フリー

￥2,200
メーカー希望小売価格

詳しくは、店舗スタッフにお尋ねください。一部取り扱いのない店舗がございます。（お取り寄せ可能）

ご購入をお考えいただいてる方限定でサンプル進呈中！！
（税込）

・タオルつぶし
太ももの表側を鍛えるために、丸めたタオル
を膝のうらでつぶす運動です。
猫背にならないようにしながら足のつま先は
上に向けた状態で、膝うらでつぶします。そ
のまま5秒程度抑える。膝が伸びない・痛み
がある際はタオルを厚めにして行いましょ
う。タオルをつぶす際に踵が持ち上がらない
ように注意しておきましょう。10回　3セッ
ト

膝の痛み・腰痛を軽減させる
ための運動
運動の前の注意点として、原因がはっきりし
ている場合は悪化させる可能性があるので運
動の種類は医師・リハビリの専門職の指示に
従ってください。
膝の内側の痛みは筋肉低下が原因の可能性も
あります。可能ならスクワットも効果的。

腰の痛みに効果的な運動
腰回りの筋肉低下によって血流が悪化し痛み
の原因となっていることがあります。腹筋・
背筋のインナーマッスルを鍛えることで改善
する可能性はあります。呼吸を止めないこと
もポイントです

・プランク
　腹筋を鍛える運動です。両肘と前腕・つま
先で腕立て伏せのような姿勢をとる。少しお
へそを見るように頭を下げると猫背になりに
くいです。首から足首まで一直線になるよう
に維持する。腰があがったり・下がったりし
ていないか可能であれば横から姿勢の確認が
おすすめです。20秒　3セット。楽なよう
であれば時間を伸ばしていきましょう。　
難しい方は数秒でも問題ありません。片腕で
横向きで行うサイドプランクもおすすめで
す。回数・秒数は体力に応じて加減してくだ
さい。


