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下半身の筋肉は上半身の３倍衰えやすい 
 

全身の筋肉の中で衰えやすい筋肉は上半身

よりも下半身です。また、持久的な筋肉よりも

瞬発的な動きに関わる筋肉の方が衰えやすく

なります。そのため、つまずいた時などのバラ

ンスが崩れる動きにとっさに力を発揮できな

くなります。 

階段昇降は手軽にできる筋力アップ習慣 
 

ウォーキングなどの有酸素運動は内臓脂肪

を減らす効果は高いのですが、加齢による筋肉

減少を抑えることはできません。筋肉に負荷を

かける筋力トレーニングが有効で、手軽に取り

入れられるのが階段昇降です。毎日２～3階を

目安に習慣にしましょう。 

下肢筋力アップに効果絶大のスクワット 
 

場所を選ばないスクワットは手軽にできる

筋トレとしておすすめです。 

翌日少し筋肉痛かなと感じる程度に無理の

ない回数（５回３セット程度）から始めましょう。

筋肉アップ向上には２日置き程度の筋トレがお

すすめです。 

膝を痛めやすい方は椅子から立ち上がって

座る動作を繰り返す「椅子スクワット」でも効果

があります。 

① 両腕は肩の高さで前に伸ばす。 

足を肩幅に開いて背筋を伸ばす。 
 

② 前傾姿勢で息をゆっくり吸いなが

らお尻を後ろに引いて腰を落とす。

この時、つま先と膝の向きは同じで

膝はつま先より前に出ません。 
 

③ 息を吐きながらゆっくり立ち上がり

ます。膝は完全に伸ばしません。 
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スクワットで鍛えられる主な筋肉 

大腿四頭筋 ・・・ 膝の曲げ伸ばし、歩行や立ち上がりで使う筋肉 

腹筋や脊柱起立筋 ・・・ 上半身を支え正しい姿勢を維持するための筋肉 

大殿筋、中殿筋 ・・・ 骨盤を支持し、股関節の動きに使われる筋肉 

下腿三頭筋 ・・・ 足首の動きやひざを曲げる時にサポートする筋肉 

― 基本のスクワット ― 

※階段の下りはラクなように感

じますが、筋肉や関節への負荷

は昇りよりも大きくなります。 

◎階段昇降時は主に大腿四頭筋

と大殿筋を使います。 

◎下半身の筋肉は左図

で示しているような

大きい筋肉が多く、全

身の筋肉の６～７割を

占めています。 

大殿筋 

大腿四頭筋 

下腿三頭筋 

ハムストリング 


