
力
」
は
運
動
を
持
続
す
る
力
を
指
し
、「
最

大
酸
素
摂
取
量
」
で
評
価
し
ま
す
。
最
大
酸

素
摂
取
量
は
20
代
を
１
０
０
％
と
す
る
と
、

そ
れ
以
降
は
運
動
を
継
続
し
て
い
て
も
年
に

０
・
５
％
ず
つ
、
運
動
を
し
て
い
な
い
場
合

は
１
％
ず
つ
落
ち
て
い
く
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
身
体
活
動
が
不
足
す
る
と
、
脳
は

体
の
使
い
方
を
忘
れ
て
い
き
ま
す
。
で
す
か

ら
、
日
常
的
に
体
を
動
か
し
て
筋
肉
を
使
う

意
識
を
持
つ
こ
と
は
、
体
力
を
落
と
さ
な
い

た
め
に
必
要
な
こ
と
な
の
で
す
。

　

今
回
は
、
階
段
の
上
り
下
り
を
健
康
に
役

立
つ
運
動
に
変
え
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

慣
れ
な
い
う
ち
は
少
し
き
つ
く
感
じ
る
か
も

し
れ
な
い
の
で
、
通
勤
時
に
行
う
程
度
か
ら

始
め
、
慣
れ
て
き
た
ら
１
日
５
階
分
程
度
の

昇
降
が
で
き
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

本
会
の
人
間
ド
ッ
ク
で
は
、
オ
プ
シ
ョ
ン

項
目
（
別
料
金
）
に
「
体
力
テ
ス
ト
」
が
あ

り
、
最
大
酸
素
摂
取
量
（
推
定
値
）
が
自
転

車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
で
測
定
で
き
ま
す
。

　

測
定
に
当
た
っ
て
は
、
体
調
や
心
電
図
、

血
圧
な
ど
を
医
師
が
確
認
し
、
安
全
に
配
慮

し
て
テ
ス
ト
を
行
い
ま
す
。
ま
た
テ
ス
ト
終

了
後
は
、
テ
ス
ト
結
果
に
加
え
て
、
日
常
生

活
や
運
動
状
況
を
考
慮
し
、
個
々
人
の
目
標

に
合
っ
た
運
動
プ
ラ
ン
を
健
康
運
動
指
導
士

が
作
成
し
提
供
い
た
し
ま
す
。

　

体
力
テ
ス
ト
の
申
し
込
み
は
人
間
ド
ッ
ク

受
診
日
の
１
週
間
前
ま
で
受
け
付
け
て
い
ま

す
。
現
在
の
体
力
を
知
り
、
今
後
の
健
康
・

体
力
づ
く
り
に
ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

近
歩
く
ペ
ー
ス
が
遅
く
な
っ
た
、
階

段
を
上
る
の
が
し
ん
ど
く
な
っ
た
な

ど
と
体
力
の
衰
え
を
感
じ
た
り
、
平
日
に
運

動
で
き
な
い
分
、
週
末
に
頑
張
っ
て
運
動
し

て
い
る
の
に
、
効
果
が
出
な
い
と
感
じ
た
り

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

そ
れ
は
身
体
活
動
不
足
の
せ
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
運
動
や
日
常
生
活
活
動
（
軽
く
息

が
上
が
る
程
度
の
活
動
）
が
不
足
す
る
と
、

体
力
は
落
ち
や
す
く
な
り
、
週
末
に
得
た
運

動
効
果
も
翌
週
末
ま
で
持
続
し
に
く
く
な
る

た
め
で
す
。

　

体
力
の
指
標
の
一
つ
で
あ
る
「
全
身
持
久

最

健康運動指導士コラム

第 2 回

からだ整えていますか？

体力を上げるコツ

松本重美
本会健康運動指導士

背すじを伸ばしたままお尻を少し後ろに突き出す●

上体をやや前傾させ、
太ももとお尻の筋肉を使って階段を上る

●

階段の上り方

おへそを少し引っ込めて腹筋に力を入れる●
足首を柔らかく使い、つま先から着地する●
着地した時に腰が落ちないように意識して、
軽やかに階段を下りる

●

注意：ひざが痛む場合は、痛みの出ないように上り下りをするか、階段の利用を控える

階段の下り方

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝
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