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ステイホームでの運動不足を解消しよう！ 

「自宅でできる簡単運動」 
新型コロナの流行によって外出の機会が減り、高齢者の体力低下が懸念されます。運動機能や心肺機能の低下

を予防するため、自宅で簡単にできる運動をここで少しずつ紹介したいと思います。歩行に大切な鍛えたい脚

の筋肉は、5 つほどありますが、今回はその中の、「ヒラメ筋」の運動を紹介したいと思います。 

ヒラメ筋 

 

役割： 

アキレス腱とつながるふくらはぎの奥にある筋

肉。歩くとき最後に地面を押し出す役目があ

り、重心を前に送る歩行の動作に不可欠。 

衰えると起こりやすい症状： 

地面を蹴る力が弱くなり、歩く際に膝関節に無

理がかかり膝痛を起こしやすくなる。歩くスピ

ードも低下。また脚筋が弱まって正しく歩けな

くなると外反母趾になりやすいが、ヒラメ筋や

内転筋を鍛えると予防効果がある。 

①壁や手すりに手を添え、両足は揃えるか軽く開き、しっかりと立ちます。②そのまま、かかとを上

げてつま先立ちする。③５～10秒ぼど保ったらゆっくり戻す。これを 10 回程度繰り返す。 

 

 

冬の健康は食事から！寒さに負けないカラダづくり 

 

 

両足のかかとをしっかりと上げる。 

①旬の冬野菜が健康を守る 
③身体を温める食材と調理法で健康維持 

 

「冬はウイルスが好きな季節」。ウイルスが元気になる一方、人間の体は寒さで体温が下がり免疫力もダウン。そんな

弱った体にパワーを取り戻すには日々の食事が大切です。 

ウイルスの体内への侵入を阻止する皮膚や粘膜。冬場の

乾燥でダメージを受けがちです。その粘膜を守って元気にし

てくれるのが冬野菜。ほうれん草・ブロッコリー・小松菜・大

根・白菜・カブ・キャベツ・サツマイモ・ジャガイモなど 

体温が下がると代謝が下がり免疫力も低下してしまいます。こ

の免疫力をキープするには、3度の食事を決まった時間にと

る、できるだけ多くの種類のものをバランスよく食べる、質の良い

タンパク質やミネラルを含む食材をとる。味噌や納豆・ヨーグル

トなどの発酵食品は腸内環境を整えて、免疫力のアップにつ

ながるそうです。 

冬に負けない健康な体をつくるには、食事で中から温めるのも

効果的。そこで冬には体を温める「陽」の食材をとりましょう。

「陽」のなかでも特に体を温めてくれる「しょうが」「唐辛子」「ね

ぎ」「にんにく」などを使うと、より効果的に体を温めてくれます。

おすすめなのが鍋料理。たとえば、白菜・ネギ・豆腐・豚肉・キ

ノコに発酵食品の味噌とキムチで味付けし、ニンニク・唐辛子

を加えたキムチ鍋なら完璧かも・・・ 

②免疫力アップで冬を乗り切る 

 

 


