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～ 使うと貯まる！ 「貯筋」のすすめ ～ 

「貯筋（ちょきん）」とは、自分のカラダに筋肉を貯める（増やす）ことをいいます。 

お金は使うと減ってしまいますが、筋肉は使うことで増やすことができます。しかし、 

豊かで便利な現代社会においては、日常生活でカラダを動かす機会が減ってしまい、 

貯筋をすることが難しくなっています。 

年をとっても健康で自立した生活を送りたいと願う気持ちは、誰もが持っていると

思います。そのためには、筋肉を一定の水準以上維持しておかなければなりません。 

そこで今月は「簡単にできる貯筋の方法」についてご紹介したいと思います。 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

安全のために 

誤ったやり方でからだを動かすと思わぬ事故やけがにつながるので注意が必要です。 

 からだを動かす時間は少しずつ増やしましょう。 

 体調が悪い時は無理しないようにしましょう。 

 病気や痛みのある場合は医師や健康運動指導士などの専門家に相談しましょう。 

３月 

貯筋のメリット！ 

  筋力が高まり、疲れにくくなる！ 

  姿勢が良くなり、外見が若々しくなる！ 

  基礎代謝が上がり、体が引き締まる！ 

「貯筋」してますか!? 

 
貯筋エクササイズ！ ～ 反動をつけずに、ゆっくり行いましょう ～ 

「お腹凹ませ」 

～お腹周り～ 

 

息を吐きながら、お腹を 

凹ませ、キープする！ 

目安：10 秒×３セット 

「もも上げ」 

～下腹～ 

息を吐きながら、太ももを 

引き寄せ、息を吸いながら 

ゆっくり戻し、くり返す！ 

目安：10 回×３セット 

息を吐きながら、膝を 

伸ばし、息を吸いながら 

膝を曲げ、くり返す！ 

目安：10 回×３セット 

「膝のばし」 

～太もも～ 

腰痛に効果的！ お腹の引きしめに  
   

効果的！ 膝痛に効果的！ 




