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パ
ワ
フ
ル

パ
ワ
フ
ル
に
活
動
し
て
い
る
シ
ル
バ
ー
世
代
の
秘
密
の
１
つ
が
、
実

は
「
筋
肉
」

「
筋
肉
」
な
の
で
す
。
筋
肉
を
つ
け
る
と
、
寝
た
き
り
予
防
に
な
っ

た
り
、
脳
の
活
性
化
が
得
ら
れ
た
り
「
良
い
こ
と
だ
ら
け
」

「
良
い
こ
と
だ
ら
け
」
で
す
。

　
も
し
か
し
た
ら
、
い
ま
ま
で
や
り
た
く
て
も
諦
め
て
い
た
こ
と
が
、
筋

ト
レ
効
果
で
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
！

～筋トレで切り拓
ひら

く生活を～

今年は足腰を今年は足腰を かそう！かそう！ 歳を重ねても筋肉は育つ！歳を重ねても筋肉は育つ！「動」「動」
自宅でできる！ イスを使った おすすめトレーニングフォーム

55
 足首とふくらはぎ

両足をつま先立ちしたまま5mほど
前進し、そのまま後ろ歩きします。
最初は往復程度で。
背中やお尻にも効
きます。 ザ・シルバー・

ストロング・ライフ

特 集

日本スポーツ協会
トレーナー監修

目指せ上級者！
３セット

初心者は片足ずつ
５ｍを３往復１セット

１日の目安

 お尻と太もも
背もたれを持ち、足幅を一定にし
て屈伸します。しんどくならな
い程度。テレビなどを見なが
らでもOKです。

11

初心者は
10 回１セット

１日の目安

目指せ上級者！
３セット

22
 お尻と太もも

目指せ上級者！
３セット

座ったまま、片足ずつ床と平行に伸ば
して静止します。早くなりすぎないよう、
はじめは３秒ずつを目安にして、反対
の足に交代します。

初心者は片足ずつ
10 回１セット

１日の目安

初心者は片足ずつ
10 回１セット

１日の目安

44
背 筋

背もたれを持って、片足を90度曲
げます。背筋を真っすぐ伸ばして
姿勢を保ってください。３秒ほど
して背中とお尻に効いてきたら、反
対の足に交代します。

目指せ上級者！
３セット

初心者は片足ずつ
10 回１セット

１日の目安

 平衡感覚とお尻

背もたれを持ち、片足を45度程
度に広げます。上半身はできるだ
け真っすぐに。バランス感覚と同
時にお尻が鍛えられます。３秒間
隔で反対の足に交代します。33

目指せ上級者！
３セット

わたくし

挑戦します！
83 歳が

70
歳
か
ら
で
も
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
筋
肉
は

育
ち
ま
す
！
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2ももの裏側
を伸ばす

3 手すりで
腕立て

打上川治水緑地の芝
生広場を初心者は１
セットで１周走る
※約 300 ｍ

１日の目安

寝
屋
川
寝
屋
川

が
教
え
ま
す
、

が
教
え
ま
す
、

レ
ジ
ェ
ン
ド

レ
ジ
ェ
ン
ド

今
年
の
カ
ラ
ダ
を

今
年
の
カ
ラ
ダ
を

か
す
ヒ
ン
ト
！

か
す
ヒ
ン
ト
！

「
動
」

「
動
」

60mを15秒台で

走ります！

1 ゆっくり
前屈

おススメ！

目指せ上級
者！

３セットで
３周走る

就　寝８：00Ｐ
Ｍ

9494 歳。歳。

1日のスケジュール

起床・朝食６：00Ａ
Ｍ

トレーニング９：00Ａ
Ｍ

昼　食正　午

夕食・入浴５：00Ｐ
Ｍ

トレーニング午　後

歩
い
て
も

か
ま
い
ま
せ
ん
よ
！

2023年
第37回大阪マスターズ
陸上競技選手権大会

優秀選手賞

吉岡 慧さん

　
初
め
て
の
人
は
、
下
半
身
か
ら
少

し
ず
つ
始
め
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
筋
ト
レ
を
含
め
た
有
酸
素
運
動

は
、
認
知
症
予
防
と
し
て
も
期
待
で

き
、
脳
の
血
流
を
良
く
す
る
効
果
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
適
度
な
筋
肉
の
あ
る
人
は「
姿
勢
」

が
と
て
も
美
し
い
で
す
。筋
ト
レ
は
美

容
効
果
も
あ
る
と
言
え
ま
す
ね
。

　
特
に
シ
ル
バ
ー
世
代
は
下
肢
（
か

し
）
の
筋
ト
レ
を
す
る
と
、
転
倒
・

転
落
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

軽
い
筋
ト
レ
を
長
く
続
け
る
こ
と

で
、
疲
れ
に
く
い
身
体
を
つ
く
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
筋
ト
レ
を
続
け
て
い
る
人
は
、
み

な
さ
ん
生
活
に
張
り
が
出
て
、
充
実

し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

三樹 範大さん

専
門
家
に

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

理学療法士（PT）日本スポーツ協会
トレーナー

72
歳
。

毎
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
！

●❶
イスの背もたれを持って
つま先立ち

つま先を上げて８数える
10 回２セット

背もたれを持たずに
つま先を上げて８数える
10 回３セット

初心者初心者

初心者

上級者上級者

上級者

壁ボールスクワット

壁を使って腕立て
●❷

●❸

５回２セット

10 回１セット

10 回３セット

10 回３セット

つま先より前にひざを出さ
ない！ 2023年第40回

全日本総合エアロビック
選手権大会全国大会
シニアの部第6位

磯貝 亘さん

できた回数を
記録して

おきましょう！

定
年
後
、
競
技
デ
ビ
ュ
ー
。

ハムエッグ・
ヨーグルト・
フルーツなど

よく打上川治水緑地
に行きます

肉も魚もバランス良く！
ちょっぴり晩酌も…

朝が寒いときは
午後にします（笑）

シ
ル
バ
ー
世
代
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
よ
る
筋
力
増
強
は
可
能
で
す
。

筋
肉
は
年
齢
問
わ
ず
、
何
歳
に

な
っ
て
も
発
達
す
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

ふくらはぎと
足首に効く！

背筋をまっすぐ
伸ばす！
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