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〜病院理念〜
1. ひかり輝く心身であれ 2. 患者さまの立場になって考えよ 3. 責任を持って行動せよ

医療法人 全心会

寝屋川ひかりだより
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腸腰筋は高齢者にとっても特に重要な
筋肉になります。
加齢とともに筋肉は 衰えていくもの

ですが、筋肉は唯一カラダの中で鍛えれ
ば成長する器官でもあります。
特に腸腰筋が衰えると足が持ち上がら

なくなり、無意識に歩行スピードが落ち
最後にはすり足になってつまずいて転ぶ
ことが増えます。

自分の体力を知っていますか？

体力テスト実施事項（文部科学省推奨）

直立の姿勢で、握力計を
身体や衣服に触れないよ
うにしながら全力で握り
しめます。左右交互に2回
ずつ測定します。

握力

マット上で膝を90°に曲
げ仰向けになり、腕を胸
の前で組みます。
30秒間で肘が太ももに届
くまで上体を起こした回
数を測定します。

上体起こし

長座体前屈

長座で膝を伸ばし、測定
器に指先をつけて前屈距
離を測定します。

開眼片足立ち

目を開けたまま利き脚片
足立ちで立っていられる
か測定します。最大1回に
つき10秒とし、2回測定し
たうち良い方を記録とし
ます。

10mの間に間隔を置かれ
ている障害物を避けて歩
きながら、スタートから
ゴールまでの歩く時間を
測定します。

10m障害物歩行

普段歩く速さで歩き、
6分間で移動した距離
を測定します。

６分間歩行

自宅でできる腸腰筋の筋トレ

「これぐらいなら大丈夫」と思っていたところで転びそうになったことはあ
りませんか？高齢になるにつれ、誰でも体力が低下します。特に、転びそう
になったときに立ち直る（バランス能力）の衰えを痛感される方は少なくあ
りません。
そのような体力の変化を測定して、自分の体力を知り、体力にあった活動

を習慣的に行なうことで、体力の低下を防ぐことができます。

◎椅子に浅く腰かけます
◎両足の裏がしっかり床に接地していること
◎両手は椅子の側面を持ちます
◎片足ずつ膝を真上に上げましょう
◎上げながら息を吐き、下ろすときに息を吸いましょう
◎片足20回〜30回行いましょう。そして3セット行いましょう。

このトレーニングでは座った状態で足を上げる運動ですが、慣れてくれば
立った状態からやっても構いません。
腸腰筋だけでなく、腹筋も鍛えることができるのでオススメです。
万が一途中で辛くなった時は無理に継続せずやめましょう。

椅子を使った腸腰筋トレーニング方法

NEYAGAWA HIKARI HOSPITAL Vol.52 2025.3 NEYAGAWA HIKARI HOSPITAL Vol.52 2025.3


	スライド 1
	スライド 2

