
①かかと落とし
骨密度維持の基本体操1. トントンと衝撃を与える

歩く、走る、ジャンプするなど、骨に上からの

衝撃が伝わると、骨が鍛えられます

2. 筋肉を使ってグッと引っ張る

筋トレをする、しっかり体を動かすなどの筋肉を

動かすとき、繋がっている骨がギュッと引っ張ら

れることで骨が丈夫になります

骨を強くするお手軽体操

安全に行うため
の

注意点

①膝や腰に痛みがあるときは、無理をせずお休みするか回数を減らしましょう。

②骨粗鬆症や関節の疾患をお持ちの方は、主治医にご相談の上行ってください。

左右各
30～60秒

ゆっくり

10回×
2～3セット

②椅子スクワット
太ももの付け根の骨と筋力を強化

③片足立ち
バランスUP＆大腿骨頭にしっかり負荷

④壁押し腕立て
腕・手首の骨を鍛えて転倒骨折予防

⑤つま先立ち
ふくらはぎの筋肉と足首周辺の骨の強化

毎日骨に刺激を！！

≪骨に刺激を与える運動が効果的≫

１．椅子の前に立ち、足を腰幅に開く
２．お尻を後ろに引きながらしゃがみ、ゆっくり戻る

１．床から片足を５㎝ほど浮かせる

※壁やテーブルなど手が添えるような場所で！！

１．両手を壁につく
２．肘を折り曲げて胸を近づけ、壁を押して戻る

１．足を軽く開いて立ち、ゆっくりとつま先立ちになる
２．1～2秒キープし、ゆっくりかかとを下ろす

１．背筋を伸ばして立ち、両足のかかとを高く上げる
２．つま先立ちから、かかとを「ストン」と床に落とす

ストン！！

10回×
1～2セット

10回×
1～2セット

10回×
1～2セット
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