
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
り
、
運
動
不
足

の
人
が
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ

れ
る
中
、
慶
應
義
塾
大
学
大
学

院
健
康
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
究

科
・
ス
ポ
ー
ツ
医
学
研
究
セ
ン

タ
ー
と
神
奈
川
県
藤
沢
市
は
、

藤
沢
市
保
健
医
療
財
団
と
と
も

に
、
オ
ン
ラ
イ
ン
動
画
プ
ロ
グ

ラ
ム
「
こ
そ
ト
レ
！
～
お
う
ち

で
こ
っ
そ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

～
」
の
公
開
を
始
め
ま
し
た
。 

 

運
動
不
足
と
気
づ
い
て
い
て

も
何
か
ら
始
め
た
ら
良
い
の
か

分
か
ら
な
い
、
と
い
う
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
。
今
月
は
こ
ん

な
状
況
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
運

動
や
取
組
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

プ
ラ
ス
・
テ
ン
を
実
施 

 
 

 

「
プ
ラ
ス
・
テ
ン
」
と
い
う

言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
？
今
よ
り
10
分
多
く
身
体

を
動
か
す
だ
け
で
、
運
動
不
足

解
消
や
健
康
寿
命
を
の
ば
す
こ

と
に
役
立
ち
ま
す
。
あ
な
た
も

プ
ラ
ス
・
テ
ン
で
健
康
を
手
に

入
れ
ま
し
ょ
う
！ 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  セルフチェック！ 
  あなたの筋力年齢～CS-30テスト～ 

 
 

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
特
徴
と
効
果 

 
 

 

オ
ン
ラ
イ
ン
動
画
プ
ロ
グ
ラ

ム
「
こ
そ
ト
レ
！
～
お
う
ち
で

こ
っ
そ
り
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
～
」

は
、
運
動
習
慣
の
な
い
就
労
世

代
や
、
運
動
に
苦
手
意
識
の
あ

る
人
を
対
象
に
、
自
宅
で
ス
キ

マ
時
間
に
身
体
を
動
か
す
1
回

10

分
程
度
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

す
。
自
宅
で
安
全
・
安
心
に
実

施
で
き
る
全
6
回
の
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
と
し
て
、
健
康
づ
く
り

に
活
用
で
き
る
動
画
と
な
っ
て

い
ま
す
。 

 

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
よ
る
影
響
で
、
身

体
や
精
神
の
健
康
が
脅
か
さ
れ

る
健
康
二
次
被
害
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。
運
動
に
意
識
的
に

取
り
組
む
こ
と
は
、
健
康
の
保

持
・
増
進
だ
け
で
な
く
、
ス
ト

レ
ス
解
消
や
う
つ
対
策
、
自
己

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
も
役

立
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

筋
力
ア
ッ
プ
！
の
コ
ツ 

  

筋
力
を
高
め
る
た
め
に
は
大

き
な
筋
肉
を
使
っ
た
運
動
が
効

果
的
で
す
。
今
回
は
、
脚
と
お

尻
の
体
操
を
い
く
つ
か
紹
介
し

ま
す
。
ぜ
ひ
チ
ャ
ン
レ
ン
ジ
し

て
み
ま
し
ょ
う
！ 

コ
ロ
ナ
禍
こ
そ
、
運
動
を
！ 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
の
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
、

在
宅
勤
務
が
日
常
化
し
一
番
懸
念
さ
れ

て
い
る
の
が
「
運
動
不
足
」
と
「
睡
眠

障
害
」
で
す
。
外
出
す
る
機
会
が
減

り
、
活
動
量
の
低
下
に
よ
り
上
質
な
睡

眠
が
取
れ
な
く
な
っ
た
こ
と
で
、
心
身

の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
い
る
人
た
ち
が

多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
お
勧

め
な
の
が
、
オ
ン
ラ
イ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
お
か

げ
で
、
た
く
さ
ん
の
動
画
配
信
が
あ

り
、
家
に
い
て
も
、
気
軽
に
運
動
習
慣

を
得
ら
れ
る
い
い
時
代
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
運
動
と
い
っ
て
も
、
何
を
ど
う

や
っ
て
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
、
あ
る

い
は
自
己
流
で
長
続
き
し
な
い
と
い
っ

た
方
々
に
朗
報
で
す
。
今
回
ご
紹
介
し

た
「
こ
そ
ト
レ
！
お
家
で
こ
っ
そ
り
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
は
た
っ
た
10
分
で
自
宅

で
安
心
し
て
で
き
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。
仕
事
を
始
め
る
前
の
キ
ッ
ク
オ

フ
10
分
、
ま
た
は
、
寝
る
前
の
10
分
な

ど
一
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
中
に
「
プ

ラ
ス
・
テ
ン
」
と
い
う
意
識
を
ぜ
ひ
、

と
り
い
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

PS
．
ス
ト
レ
ッ
チ
編
も
あ
り
ま
す
！ 

【ＣＳ-３０テストとは？】 
「３０秒間にイスから何回立ち上がること

ができるか」という簡単なテストで、筋力

年齢をある程度把握することができます。

運動を始める前に、ご自身の筋力年齢を確

認してみましょう！ 

 

 プ
ラ
ス
・
テ
ン
か
ら
始
め
よ
う
！ 

健
康
の
た
め
の
一
歩
を
踏
み
出
そ
う 

 

①
気
づ
く 

身
体
を
動
か
す
機
会
や
環
境
は
、
身
の
回

り
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が 

「
い
つ
な
の
か
？
」
「
ど
こ
な
の
か
？
」

生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

②
始
め
る 

今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
元
気
に
身
体
を

動
か
す
こ
と
が
第
一
歩
で
す
。 

③
達
成
す
る 

じ
っ
と
し
て
い
る
時
間
を
減
ら
し
て
、
体

力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！ 

④
つ
な
が
る 

一
人
で
も
多
く
の
家
族
や
仲
間
と
プ
ラ

ス
・
テ
ン
を
共
有
し
ま
し
ょ
う
。 

□
脚
上
げ
（
左
右
10
回
ず
つ
） 

イ
ス
に
座
っ
た
状
態
で
、
片
脚
ず
つ
床

と
平
行
に
な
る
高
さ
ま
で
脚
を
上
げ
ま

す
。
こ
の
時
、
身
体
が
ぐ
ら
つ
か
な
い

よ
う
に
手
で
イ
ス
を
し
っ
か
り
と
持
つ

と
力
が
入
り
や
す
い
で
す
。 

  

□
お
尻
歩
き
（
前
後
10
歩
ず
つ
） 

長
座
の
姿
勢
で
、
腕
を
振
り
な
が
ら
お

尻
で
歩
き
ま
す
。
膝
を
動
か
し
な
が
ら

歩
く
と
骨
盤
が
良
く
動
き
ま
す
。 

   

□
カ
ー
フ
レ
イ
ズ
（
10
回
） 

脚
は
肩
幅
に
開
き
、
か
か
と
を
持
ち
上

げ
ゆ
っ
く
り
降
ろ
し
ま
す
。
ふ
く
ら
は

ぎ
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
！ 

１．イスの高さは、膝が直角になる程度

（およそ４０ｃｍ） 

２．イスには浅めに腰掛けて、脚は肩幅に

広げる 

３．両手を胸の前で組み、立ち上がる 

 

 

 

 

 

※立ち上がって座るまでを１カウントとし

ます。 

 
  現在、ひざ痛や腰痛のある方、循環器疾患や高

血圧等がある方はお控えください。 

 

あなたは何回できましたか？ 

ご自身の年齢とできた回数を下図の筋力年

齢早見表と見比べてみましょう。 

下肢筋力が弱まると、年齢に関係なく移動

機能の低下に繋がります。こそトレを取り

入れて筋力アップを目指しましょう！ 


