
事前準備でより効果的！

　

昨
年
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
及
び
そ

の
恐
れ
が
あ
る
60
歳
以
上
の
方
を

対
象
と
し
て
、
運
動
に
よ
る
身
体

機
能
の
改
善
の
効
果
を
検
証
し
ま

し
た
。「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
は
、

加
齢
や
疾
患
に
よ
り
筋
肉
量
が
減

少
し
、
全
身
の
筋
力
低
下
お
よ
び

身
体
機
能
の
低
下
が
起
こ
る
こ
と

で
、
高
齢
者
の
身
体
機
能
障
害
や

転
倒
の
危
険
を
増
大
さ
せ
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
・
改
善

の
た
め
に
オ
ス
ス
メ
す
る
運
動
が

「
サ
ル
コ
サ
イ
ズ
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

予
防
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）」
で
す
。

　

サ
ル
コ
サ
イ
ズ
で
は
、「
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
中
心
と
し
て
、

「
ス
ト
レ
ッ
チ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
柔

軟
運
動
）」、「
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」、「
有
酸
素
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
を
推
奨
し

て
い
ま
す
。

　
「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
30
ペ
ー

ジ
）」
で
は
、
抵
抗
を
加
え
る
た
め

に
ゴ
ム
チ
ュ
ー
ブ
を
使
っ
て
、
徐
々

に
抵
抗
（
負
荷
）
を
強
く
し
て
い

60
代
か
ら
オ
ス
ス
メ

く
こ
と
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
ゴ
ム

チ
ュ
ー
ブ
を
使
用
せ
ず
に
始
め
て

み
て
も
結
構
で
す
。
４
秒
程
度
か

け
て
運
動
し
て
、
４
秒
程
度
か
け

て
元
に
戻
す
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
「
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
31

ペ
ー
ジ
）」
で
は
、
転
倒
に
気
を
つ

け
て
実
施
し
て
く
だ
さ
い
。
不
安

定
な
場
合
は
、
椅
子
の
背
も
た
れ

や
手
す
り
に
つ
か
ま
り
な
が
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
「
有
酸
素
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
32

ペ
ー
ジ
）」
で
は
、
少
し
息
が
弾
む

く
ら
い
の
運
動
が
目
安
で
す
。

〔
サ
ル
コ
サ
イ
ズ
の
効
果
〕

　

サ
ル
コ
サ
イ
ズ
を
12
週
間
継
続

し
た
方
々
で
は
、
実
施
し
て
い
な

か
っ
た
方
々
に
比
べ
て
、
歩
く
速

さ
が
は
や
く
な
り
、
椅
子
の
立
ち

座
り
動
作
も
は
や
く
実
施
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
５
回
立
ち

座
り
に
要
す
る
時
間
の
減
少
は
身

体
機
能
の
向
上
を
示
し
、
28
％
の

改
善
率
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　　　60 代からオススメ　　　　レッツ！ サルコサイズ！！　　　60 代からオススメ　　　　レッツ！ サルコサイズ！！　　　60 代からオススメ　　　　レッツ！ サルコサイズ！！

　サルコサイズでは、筋力トレーニングを中心として、柔軟運動（ストレッチ）、バランス運動、有酸素運動
を組み合わせることを推奨しています。
※「サルコペニア」は、ギリシャ語の「sarco（サルコ）＝筋肉」と「penia（ぺニア）＝喪失」を合わせた用語です。

メニュー１／ストレッチ サルコサイズの効果
動画で見る！

サルコサイズを 12週間継続して行った人と、行っ
ていない人を比べると、行った人の方が、「歩く
速さ」と「椅子の立ち座り」がはやくできるよう
になりました。

５回立ち座りに
要した時間の変化

５回立ち座りの時間減
少は、身体機能の向上
を示し、28％の改善
率が認められました。

◎出典／令和元年度たるみず
　　　　サルコサイズ教室28%

改善12
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10.9

7.9

運動前 12 週間後

「筋力トレーニング（30ページ）」では、「ゴムチュー
ブ」を使うことで、徐々に抵抗（負荷）を強くし
ていくと、より効果的です！ゴムチューブは、色
によって負荷が異なる物が市販されています。

282020（令和 2）年 9月 - 広報たるみず29 Tarumizu  City  Public  Relations


