
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

高
齢
者
に
適
し
た
運
動
と
し
て
こ
れ
ま
で
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
よ
う
な
有
酸
素
性
身
体
活
動
が
強
制
さ
れ
て
き

ま
し
た
が
、
多
様
で
複
雑
な
動
き
を
伴
う
運
動
も
健
康
に

役
立
ち
ま
す
。
例
え
ば
、
筋
力
、
バ
ラ
ン
ス
、
柔
軟
性
な

ど 

の
複
数
の
体
力
要
素
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
運
動

（
マ
ル
チ
コ
ン
ポ
ー
ネ
ン
ト
運
動
）
と
し
て
、
有
酸
素
運

動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
な
ど
を
組
み

合
わ
せ
て
実
施
す
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
、
体
操
や
ダ
ン

ス
、
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
の
多
様
な
動
き
を
行
う
運
動
が
有

効
で
す
。W

H
O

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
こ
の
よ
う
な
マ

ル
チ
コ
ン
ポ
ー
ネ
ン
ト
運
動
を
週
３
日
以
上
行
う
こ
と 

が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

毎
日6

,0
0
0

歩
も
歩
け
そ
う
に
な
い
方
は
、 

少
し
で
も

身
体
活
動
を
し
た
ほ
う
が
健
康
に
よ
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
ず
は
今
よ
り
も
⒑
分
多
く
身
体
活
動
を
す

る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
（
プ
ラ 

ス
・
テ
ン
）。
座
位

時
間
（1

.5

メ
ッ
ツ
以
下
）
を
減
ら
す
こ
と
も
重
要
で
す
。

家
事
（
例
：
掃
除
、
料
理
、
洗
濯
） 

の
よ
う
な
低
強
度
活

動
（1

.6

～2
.9

メ
ッ
ツ
）
を
増
や
す
、
外
出
す
る
と
い
っ

た
こ
と
で
自
然
と
座
位
時
間
が
減
少
し
ま
す
。 

 

6月号 

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動 

 

運

動

ガ
イ
ド

2
0

2
3

高

齢

者

版 

 

■身体活動とは、安静にしている時よりも多くのエ

ネルギーを消費する、骨格筋の収縮を伴う全ての活

動のことです。身体活動は、日常生活における家

事・労働・通勤・通学などに伴う「生活活動」と、

健康・体力の維持・増進を目的として、計画的・定

期的に実施される「運動」の２種類に分類されま

す。 

■多要素な運動には、サーキットトレーニングのよ

うな有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運動

などを組み合わせて実施する運動や、体操やダン

ス、ラジオ体操、ヨガ、ピラティスなどの多様な動

きを伴う運動が含まれます。 

■「３メッツ以上の身体活動を週１５メッツ・時以

上」は理解しにくいため、「毎日４０分以上の身体

活動」「毎日 6000歩以上」を目標にしてみましょ

う。 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2024年 

高 齢 者 版  

【バランストレーニング】 

手軽に取り組めるバランストレーニングとし

て「片足立ち」「つま先上げ」「リーチ」をご

紹介します。 

バランス能力の評価としても使用される【片

足立ち】ですが、開眼で片足立ちが２０秒以

下の方、閉眼で片足立ちが５秒以下の方は転

倒の危険性が高いと言われています。 

【つま先上げ】つま先を上げてかかとでバラ

ンスを取ります。できるだけ姿勢を崩さない

ようにキープします。 

【リーチ】両足を肩幅に広げ、前方に手を伸

ばすバランストレーニングです。 

脚は固定して、腕は床と平行に 

できるだけ遠くに伸ばして戻ります。    

リーチ→ 

 
 

厚
生
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働
省
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