
老後に備え〝貯筋〟を

老

化

を

遅

ら

せ

、

寝

た

き

り

に

な

ら

な

い

た

め

に

は

、

日

常

的

な

運

動

で

筋

肉

を

た

め

て

お

く

の

が

必

要

だ

―

。

こ

ん

な

考

え

か

ら

、

福

永

哲

夫

東

大

教

授

（

運

動

生

理

学

）

が

貯

金

な

ら

ぬ

〝

貯

筋

〟

を

提

唱

し

、

健

康

教

室

な

ど

で

指

導

し

て

い

る

。

「

金

は

借

り

ら

れ

る

け

ど

、

筋

肉

は

借

り

ら

れ

な

い

。

運

動

を

毎

日

続

け

て

、

自

分

で

つ

く

る

し

か

な

い

。

金

は

使

う

ほ

ど

減

る

け

れ

ど

も

、

筋

肉

は

使

わ

な

い

と

た

ま

ら

な

い

」

と

福

永

教

授

は

貯

筋

の

意

義

を

説

く

。

人

は

年

を

取

る

に

つ

れ

て

、

筋

肉

の

量

（

筋

力

）

が

低

下

し

て

く

る

。

特

に

下

半

身

の

筋

肉

の

衰

え

が

著

し

い

。

普

通

の

若

者

は

片

足

の

太

も

も

筋

肉

が

体

重

一

㌔

当

た

り

二

十

五

㌘

あ

る

が

、

七

十

、

八

十

歳

で

は

平

均

十

五

㌘

ま

で

落

ち

て

く

る

。

十

㌘

を

切

る

と

、

歩

き

に

く

く

、

寝

た

き

り

に

な

る

。

高

齢

者

の

間

で

太

も

も

の

筋

肉

は

ば

ら

つ

き

が

大

き

い

。

筋

力

が

弱

い

人

は

風

邪

で

十

日

間

も

寝

込

め

ば

筋

肉

が

毎

日

減

り

続

け

、

危

険

ラ

イ

ン

ま

で

下

が

る

。

風

邪

は

治

っ

て

も

寝

た

き

り

に

な

る

パ

タ

ー

ン

が

多

い

。

病

気

の

と

き

、

貯

筋

が

あ

れ

ば

、

余

裕

が

で

き

、

回

復

も

早

い

。

筋

肉

を

た

め

る

に

は

、

体

を

よ

く

動

か

す

し

か

な

い

。

福

永

教

授

は

「

毎

日

記

録

す

れ

ば

効

果

を

実

感

し

や

す

い

」

と

み

て

、

毎

日

の

運

動

を

記

録

す

る

「

貯

筋

通

帳

」

も

作

り

、

首

都

圏

四

カ

所

の

健

康

教

室

で

指

導

に

活

用

し

て

い

る

。

貯

筋

す

る

部

位

は

太

も

も

や

ふ

く

ら

は

ぎ

、

お

な

か

、

腕

肩

胸

の

三

カ

所

。

そ

れ

ぞ

れ

、

ひ

ざ

を

曲

げ

伸

ば

し

す

る

ス

ク

ワ

ッ

ト

、

腹

筋

運

動

、

腕

立

て

伏

せ

を

す

る

。

バ

ラ

ン

ス

を

高

め

る

つ

ま

先

立

ち

も

役

立

つ

。

中

で

も

、

脚

を

鍛

え

る

一

日

二

十

回

の

ス

ク

ワ

ッ

ト

が

重

要

だ

。

福

永

教

授

は

「

こ

う

し

た

運

動

は

高

齢

で

始

め

て

も

、

筋

肉

が

つ

く

。

無

理

し

な

い

で

、

座

布

団

を

使

う

な

ど

、

楽

に

始

め

れ

ば

よ

い

。

貯

筋

は

人

の

身

体

教

養

だ

」

と

話

し

て

い

る

。

無理をせず、毎日の運動で福 永 東 大

教授が提唱

腕腕腕腕、、、、肩肩肩肩、、、、胸胸胸胸のののの回回回回りりりり

腕立て伏せで

腕貯筋

おおおおななななかかかかのののの回回回回りりりり

腹筋運動で

腹貯筋

太太太太ももももももももややややふふふふくくくくららららははははぎぎぎぎ

スクワットで

脚貯筋

（福永哲夫東大教授による）

いいいい
いいいい
のののの
？？？？

貯貯貯貯
筋筋筋筋 すすすすれれれればばばば

どどどど

ここここ

にににに

大

分

合

同

新

聞

よ

り


