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日本の将来 高齢者を取り巻く状況から・・・
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日本の総人口は減少（担い手不足）

→生産年齢人口は 2025年は2015年に比べ約8％の減少

2040年では約25％減少 が予測

前期高齢者も
支え側

悠々自適
私たち
まだまだ

担い手

後期高齢者

前期高齢者
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青年期・壮年期とは
一生においてどんな時期なのか

青年期：
中学・高校・大学の時期
（12,13歳から20歳くらいまで）

壮年期：
青年期以降老年期までの時期
（20歳くらいから65歳くらいまで）

身体づくり

健康維持
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壮年期の体力の加齢変化

健康運動指導士養成テキストより

・閉眼片足立ち
・腕立て伏せ
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筋肉量は、1年で 1 %ずつ減少する

40歳＝20歳の80%

60歳＝20歳の60％

エネルギー代謝能力の低下

生活習慣病
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生活習慣の改善

運動・
身体活動

食生活 禁 煙
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「スポーツの実施状況等に関する世論調査」

週 1 日以上運動・スポーツをする割合

成人 51.5％（前年度 42.5％）

40代 42.2％

50代 45.5％

60代 58.4％

70代 71.3％

→身体活動量を増やす！
スポーツ庁平成30年2月27日報道発表

少なすぎ
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20～50代は量を増やす！

60、70代～は質をよくする！
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座りっぱなしの害

1日5時間座り続けている人と
3時間座り続けている人では
寿命が1，9倍違う

まめに動いていればよい
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○日頃から「散歩」「早く歩く」「乗り物やエレベータを
使わずに歩くようにする」など意識的に身体を動かしましょう

○1日平均1万歩以上歩くことを目標に

○週2回以上、1回30分以上の息が少しはずむ程度の運動を
習慣に

○最初の運動としてはまずウォーキングから

厚労省 健康日本21身体活動・運動より •11



暮らしの中に運動習慣を！「＋10」プラステン

「健康日本21（第二次）アクティブガイド」
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運動習慣を身につけよう

生活活動量を増やそう
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運動の健康に及ぼす効果

・メタボリックシンドロームの予防改善
（糖尿病・高血圧・脂質異常・肥満）

・動脈硬化の予防改善
・心臓病・脳卒中の予防改善
・ロコモティブシンドローム

（運動器症候群）の予防改善
・認知症の予防改善
・うつの予防改善 など
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運動できない理由
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仕事や家事が忙しいから

面倒くさいから
年を取ったから
特に理由はない
お金に余裕がないから
場所や施設がないから
子供に手がかかるから

・・・・・・
スポーツ庁平成30年2月27日報道発表

運動時間を増やせない、減らした理由
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理論・理屈
（脳）

動作
（からだ）

結び
つける

実行できる工夫

体感納得

•17



「今困っていること」が動機づけにな
る！

不調・病気・痛みの改善

より健康に！アクティブに！
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指導力を身につけるために
カードをたくさん持つ

血糖値
スポーツ
好き

立ち仕事

腰痛

体脂肪

メンタル 電車通勤

車通勤

座り仕事 運動嫌い

三日坊主

時間が
ない •19



参加者の声・・・・

楽になった

楽なことで
もいいんだ

痛くなくな
った

これなら
できそう

簡単で良い

役に立った

これだけで
いいの？

身体が
変わった
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立ち姿勢 歩き方

イスでできる
筋トレ・
ストレッチ

生活の中で簡単に具体的に変えられることはなに？

靴を変える
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ほぼ正しい姿勢で立つ立ち姿勢
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立ち姿勢は基本
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悪い姿勢▷下腹が前に出る

•24



悪い姿勢▷胸を張りすぎる
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・骨盤が前に出ている→足の付け根からお尻を引く
・胸が反る→息を吐いて背中を丸める
・足裏は、かかとにまず重心が乗り、5本の指の腹
（爪の裏側）が床に下りているように意識する

↓
お尻を左右から寄せるように軽く締め、下腹部の
腹筋が連動して締まる

骨盤と胸郭の位置を修正し、
足裏、足指を意識する

よりよい姿勢の意識
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不調は連鎖する

股関節

腰

膝関節

足

足首

肩甲骨

胸郭

首

肩関節 腕
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引用：「坐骨神経痛を自分で治す4週間プログラム」
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「ひざの曲げ方」を見直そう！
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ひざを痛めにくい曲げ方はどれ？

ひざの曲げ伸ばし

O脚タイプ X脚タイプ まっすぐ •31



ひざ痛や腰痛

足関節～かかとが
内へ入る

凹足変形
巻き爪など

ももの内側や
お尻の
筋肉が衰える

ひざが外向きに曲がるクセ

クセが痛みの元に・・・

股関節
外旋

足関節
内反

膝関節
外方
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ひざ痛や腰痛

足関節～かかとが
内へ入る

凹足変形
巻き爪など

ももの内側や
お尻の
筋肉が衰える

ひざが外向きに曲がるクセ

クセが痛みの元に・・・

股関節
外旋

足関節
内反

膝関節
外方

•33



良いひざの曲げ方の極意

１．股関節
２．ひざ
の順で曲げる

足先と同じ方向に
ひざを曲げる
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いすの座り方

「こんにちは・どっこい・し
ょ」

「こんにちは」
股関節を軸に
背中を伸ばして
前傾する

「どっこい・・」
ひざを曲げて
お尻を下ろす

「・・・し
ょ」
体を起こす

足の付け根に
手のひらを上に
向けて当てる
（体の折れ線！）
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いすからの立ち上がり方

「こんにちは」
股関節を軸に
背中を伸ばして
前傾する

「どっこ
い・・・」
ひざを伸ばして
お尻を上げる。

「・・・しょ」
体を起こす

足の付け根に
手のひらを上に
向けて当てる
（体の折れ線！）

「こんにちは・どっこい・し
ょ」
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・片足で立ち上がる
・ゆーっくり立つ、座る

イスでできる
筋トレ

スクワットになる

ゆーっくり
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「歩き方」を見直そう！
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健康のためには
まず歩きましょう・・・量だけでなく、質
を！

！歩数を1日8000～1万歩にする（量）
！速度を早める（負荷）
！腕を平行に、後ろに振る（動かし方）
（歩幅が広くなる・早くなる）

歩き方
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フォームが悪いと効果が上がりにくい
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「出した足裏に一気に重心を乗せる」指導

足の裏の上に
骨盤と胸と顔を乗せて・・・
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歩き方を意識するだけで運動効果up！
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スポーツメーカーが
女性もののビジネスシ
ューズ出してますよ

そうなんだ
お店に行ってみよう

汗に強く消臭機能がついて、
冷房でも発熱して冷えない

素材、あるんですよ

通勤のときに
スピード上げましょう

でも、汗かくのが
嫌なんですよね

パンプスなんで・・

よくある「やらないできない理由」には・・・
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背中にぴったり収まるリュッ
クで胸と腰のベルトを締める

としっかり歩けます

大げさじゃなく
早く進むね

はりきってる感
出しながら歩きたく

ないよ
腕を伸ばしたまま
空いてる手を振って
重心を前に・・・

バッグ持ってるから
ちゃんと歩けません
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椅子でできる筋トレやストレッチ
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イスでできる
筋トレ
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イスでできる
筋トレ
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イスでできる
筋トレ
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イスでできる
筋トレ
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イスでできる
ストレッチ
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イスでできる
ストレッチ
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靴を変えれば早く正しく歩ける
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靴の本来の目的は・・・

足を守り、足の機能をサポートすること

よい靴に巡り合えると
姿勢や歩き方が変わり、
ひざや腰への負担が軽減する
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「足腰の痛みバイバイ体操」 朝日新聞出版
より
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「足腰の痛みバイバイ体操」 朝日新聞出版
より
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通勤の靴

会社での靴

おしゃれをするときの靴

使い分けを！
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●着地した時に
足首が左右に
ぐらつかない

●かかとの着地ポイントが定まる

●着地の衝撃を
吸収してくれる

●長くあるいても蒸れない

●足の３つのアーチを支えてくれる

●親指の付け根で
折れる

●靴の中で指がしっかり開き、
地面をつかむ感覚がある

靴を変える
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・オプリーグタイプ（エジプト型）・・親指が最も長い

・ラウンドタイプ（ギリシャ型）・・第２趾が最も長い

・スクエアタイプ・・だいたい同じ長さ

足に合った靴を履きましょう

足長（サイズ）：かかとから足先の一番長いところ
（かかとから第2指のライン上）

足囲（ワイズ）：第1趾から第５趾のつけ根の周囲
（E？2E？・・・・）
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有酸素運動

ストレッチ筋トレ

生活習慣病の予防
持久力を上げる

基礎代謝を上げる
筋肉を強め、関節を守る

体を動かしやすくする
血流を良くする
疲労を回復させる

肉・魚 野菜

ごは
ん

提供する内容の組み立て方
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量 負荷

歩数や
時間

速さや
強度

質

動かし方

種目の選択
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中小企業での指導の1例
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立ち姿勢改善の様子
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運動指導初回の担当者の感想

・正しい姿勢・作業動作の大切さを初めて知り、身体の変化にビックリした。
・ストレッチをして、とても体が楽になり気持ちよかった。
・体が硬くなっている事に気づき、その事が疲れや痛みの原因である事が
わかった。

・従業員の体の現状がわかり、運動の必要性を更に実感した。今後の社内で
意識づけるための工夫をしようと思う。

・講座で一緒に運動を行う事で、従業員同士のコミュニケーションや情報の
共有ができとても良い機会だった。

・今回の運動セミナー開催について、当初は難色を示す従業員もいたが、
セミナーが始まると全員真剣に実践し、お互い変化などを確認する姿を
みられて開催して良かったと思った。
各々が自分自身の体にも関心を持っていた事に驚いた。

・運動セミナー後は、普段猫背気味な従業員も、背筋が伸びて姿勢が良く
なっていて驚いた。今後、習得し継続するためにも社内で勉強会を行う
など工夫していきたい。

・実践型セミナーは、やり方がわかりやすく今後の運動習慣のきっかけに
なり今後も機会があれば実施していきたい。
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０より１を！

これならできる！ことを

最低の努力で最高の効果を！
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