
糖尿病フォーラムin佐久

良質な筋肉を維持することが、良好な糖代謝につながります

A   動き易いカラダを維持するためのストレッチング
セルフチェックを行い、スムーズな動くが行える筋肉にと持つようしましょうに

B   動けるカラダを維持するための足腰のレジスタンス運動
３の運動を朝食や昼食の後に２つずつ組み合わせて行いましょう。

Ｃ しっかりとしたカラダの幹を維持するためのレジスタンス運動
３の運動を夕食の後に行い筋肉をカラダに見につけましょう

D   レジスタンス運動の代表でもあるスクワット運動
基本の立ち上がり方をマスターし応用編のスロースクワットに挑戦しましょう

転載無断複写厳禁-東京医科大学八王子医療センター糖尿病・内分泌・代謝内科天川淑宏
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筋の活動

IGF- 1
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踵は床に着ける

実践ガイド

何時：

方法：

ここがポイント：

食後、運動後、就寝前

１回１０～２０秒

①椅子に殿部を大腿部は座面から離れるように座る
②膝を伸ばし踵を床に着けて視線を前方に向け
③背中を丸めず上体を股関節から前方に倒す
④足首を曲げ爪先を上方から手前に曲げて
⑤下腿の背部、膝裏、大腿背部のストレッチング

ここがポイント：

①椅子から一方の殿部と脚を外し、他方の手は座面
②脚を後方に伸ばし、爪先を床に着ける
③背中は反らないようにして上体を前方へ倒し
④踵を後方へ押し出し、
⑤股関節前方と大腿前面をストレッチング

ここがポイント：

①椅子座り、片脚を組み、外くるぶしを膝の上
②両手を膝の内側と内くるぶしの上に置いて
③視線を前方に向けて、背中を曲げず
④上体を前方に倒し
⑤大腿外側から殿部外側へのストレッチング

実践ガイド

何時： 食後、運動後、就寝前

１回１０～２０秒方法：

実践ガイド

何時： 食後、運動後、就寝前

１回１０～２０秒方法：
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つまさき手前

椅子に深く腰掛けて膝を伸ばし足首を曲げ
“ふくらはぎ”のツッパリを感じたら、下記の
ストレッチングを行って動き易い状態にして
おきましょう。

下腿は第二の心臓
A
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膝の動き（伸展）にも働き、
しっかり歩くために欠かせ
ない筋肉。

ヒラメ筋
初回 １０秒

以降５秒５回

３０ｃｍチョビ歩行×往復３回

膝を伸ばす

土ふまずに体重

手
を
添
え
る

片脚で立つことは
・運動機能に重要な動作と共に骨へ

メカノストレスとしても重要
（大腿骨近位端頸部の骨密度改善）

・片脚立位は両脚立位より大腿骨
近位端に約2.75倍の負荷

（Pauwelsの理論）

・１分間の片脚立位では大腿骨骨頭
に５３分間の歩行と同等の力積量に

匹敵する。

腕の重さ

腹筋で
支える

１分間

膝を伸ばしたまま
チョ日チョ日進む

膝を伸ばし
少し前傾し
視線は前へ

B
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実践方法：両膝を曲げ腹部に両手を添えた姿勢から殿部を持ち上げて両膝を閉じて
お尻、太もも裏、太もも前の筋肉への力を感じたら５秒間保持。

実践方法：真横を向いた姿勢（お臍の方法が上を向かないこと）から上の脚を腰の高さまで
持ち上げてお尻の横への筋肉の力を感じたら５秒間保持。

実践方法：両手は肩幅、肘は肩の真下に位置した基本姿勢から両膝を曲げて腹部を持ち上げ
背を反ったり丸めたりしないで体の幹へ筋肉の力を感じたら５秒間保持。

①殿筋と大腿背の筋

②中殿筋

③ 体幹支持筋群

～お家で行える筋力トレーニング～

両手は腹部に置く

股関節が真っ直ぐになる
Ｙところまで持ち上げる

両膝をつける

骨盤が真上を向く姿勢 真横に脚を上げて中殿筋を収縮させる

基本姿勢

お腹を持ち上げ、背は水平で
両前腕と両膝の４点で支える

カラダの幹の筋肉をしっかりと鍛えるために
５秒間キープで１０回行いましょう

C
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ベイシック・チェアースクワット

みぞおち

大腿中央

上半身（UC）と下半身（LC）重心

UC

LC

Phase①

両手は股関節に
膝は70度屈曲位
両踵間握り拳2個
膝と第2趾同方向

Phase②

股関節から上体を
前屈させUCとLC  

が同一ポジション
となる。

UC

LC各Phase別
動作ポイント

Phase③

両手は膝を超え
脛の位置迄移動
させながら体重は
足裏に移る

Phase④

手の平が脛まで
届いたら殿部を
椅子から上げて
立ちが上がる。

Phase⑤

両膝が伸展位
になる姿勢まで
しっかりと立ち
が上がる。

スロー・スクワット

椅子から30cm後方

両腕を組み着ける

両膝は伸ばさない

① ② ③ ④ ⑤

①で３秒間保持、

①～③まで５秒間かけ立上がり、③～⑤まで５秒間かけしゃがむ

⑤で３秒間保持

１セット５回 × １ット

D
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