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週30～60分でOK！
筋トレで

疾病・死亡リスクが減少

週30～60分でOK！
筋トレで

疾病・死亡リスクが減少

1日5分から
始めよう

３秒かけてかかとから
足を後ろへ上げ、
３秒かけて戻す。

太ももの前面や
腰回りの筋肉を鍛える！

スクワット

太ももの裏側や
おしりの筋肉を鍛える！

ヒップエクステンション

※筋力トレーニングのこと ： レジスタンストレーニング
　（レジスタンス運動）、 ウエイトトレーニング、
　自重トレーニングなど、 筋肉に繰り返し負荷がかかり、
　筋力の向上が期待される活動すべてが含まれる

その他　糖尿病 ・心血管疾患リスクも低下

筋トレを毎日行う動作にセットする、 好きな音楽を
聴きながら楽しい筋トレ時間にするなども
習慣化するコツです！身体を動かす習慣のない方は
まずは週に１回から始めてみませんか？

おしりの下の方に
力を入れる

おすすめの筋トレ

参考：東北大学HP「ムキムキを目指すだけが筋トレではない。
　　  筋トレで死亡・疾病リスクが減少」、日本生活習慣病予防協会
　　  健康・体力づくり実業財団

筋トレ※を実施（30～ 60分／週）で、
10～17％リスクが減少！

ただし、やりすぎはかえって逆効果！
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約 40分 / 週の
筋トレで

一番リスク低！
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約 30分 / 週の
筋トレで

一番リスク低！

ひざがつま先より
前に出ないように

おしりを後ろに突き出しながら、
３秒かけてひざを曲げて
３秒かけて戻す。


