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運
動
は
健
康
な

体
づ
く
り
に

欠
か
せ
な
い
！

　

昨
今
、
長
引
く
自
粛
生
活
な
ど
に

よ
り
人
々
の
運
動
不
足
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。
運
動
不
足
が
続
き
、
不

活
発
な
生
活
を
送
る
と
体
力
・
免
疫

が
低
下
す
る
だ
け
で
は
な
く
、
感
染

症
や
生
活
習
慣
病
に
か
か
り
や
す
く

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

運動
　不足

健康被害のリスクＵＰ

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
が
２
万
人
を
対
象
に

実
施
し
た
調
査
結
果（
令
和
３
年
度
）

を
見
て
み
る
と
、「
あ
な
た
は
１
年

前
と
比
べ
て
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
実

施
す
る
頻
度
は
増
え
ま
し
た
か
。
減

り
ま
し
た
か
。」
と
い
う
質
問
に
、

14
・
３
％
の
方
が
「
増
え
た
」
と
回

答
し
た
の
に
対
し
、
23
・
７
％
の
方

が
「
減
っ
た
」
と
回
答
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、「
運
動
不
足
を
感
じ
ま
す

か
。」
と
い
う
問
い
に
対
し
て
は
、

全
体
の
77
・
９
％
の
方
が
「
感
じ
る
」

と
回
答
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も
国
民

の
運
動
不
足
が
伺
え
ま
す
。

Q 運動不足を感じますか。 感じる 感じない わからない
全　体 77.9％ 20.3％ 1.8%

年　代

10 代 74.1％ 21.4％ 4.5%
20 代 76.9％ 20.1％ 3.0%
30 代 81.5％ 16.1％ 2.4%
40 代 81.8％ 16.5％ 1.8%
50 代 81.2％ 16.7% 2.1%
60 代 76.6％ 22.5% 0.9%
70 代 69.1％ 30.2% 0.7%

全体

増えた 14.3％
変わらない 55.6%

減った 23.7%
わからない 6.5%

「
最
近
、
な
ん
と
な
く
体
を
動
か
せ
て
い
な
い
。」

「
自
粛
生
活
に
慣
れ
て
し
ま
っ
て
、
体
を
動
か
す
機
会
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
。」

そ
ん
な
方
々
に
届
け
た
い 

―
―
―
―
―

ジムトレーナーさんにいろいろと

聞いてみました。

お家でやるなら
このメニュー！
始めてみよう
「スクワット」

Ｑ
　
自
宅
で
で
き
る
お
す
す
め
の

運
動
と
し
て
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
選
ん

で
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
に
は
ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
か
？

藤田パーソナルジム（泉町）

Ａ
　
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
歩
く
動
作
で
使

う
足
腰
の
筋
肉
や
立
ち
上
が
る
と
き

に
使
う
お
尻
の
筋
肉
を
効
率
良
く
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

加
齢
な
ど
で
お
尻
の
筋
肉
が
弱
る

と
、
関
節
を
う
ま
く
使
え
な
く
な

り
、
膝
を
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
膝
の
け
が

を
予
防
す
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い
メ

ニ
ュ
ー
と
言
え
ま
す
。

　

ま
た
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
一
度
で
使

う
筋
肉
量
が
非
常
に
多
い
た
め
、
代

謝
が
促
さ
れ
や
す
く
カ
ロ
リ
ー
を
た

く
さ
ん
消
費
で
き
る
の
で
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
目
的
と
し
て
い
る
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

Ｑ
　
ス
ク
ワ
ッ
ト
に
は
た
く
さ
ん
の

メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
ん
で
す
ね
！

Ａ
　
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く

だ
さ
い
！
実
践
す
る
と
き
は
、
正
し

い
フ
ォ
ー
ム
で
行
う
こ
と
を
心
が
け

て
く
だ
さ
い
ね
。

正
し
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
フ
ォ
ー
ム

足を肩幅まで開いて立
ち、両手を腕の前で組
みます。そのとき、背
中を丸めたり、反りす
ぎたりしないように注
意しましょう。

け
が
な
く

続
け
る
た
め
に

大 き く 息 を 吸 い な が
ら３秒ほどかけて、太
も も よ り 下 に お 尻 が
来 る よ う に 腰 を 下 ろ
します。

大きく息を吐きながら
２秒ほどかけて、元の
位置に戻ります。その
とき、お尻を締める意
識を持ちましょう。

①②間違ったフォームは
けがの原因となります！

膝を内側に
入れすぎない！

（膝を痛めます！）

×

腰を下ろすとき
背中を曲げ
すぎない！

（腰を痛めます！）

×
③

か
ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

ゆ
る
ス
ク
ワ
ッ
ト

・ 無理なく自分のできる範囲で

・ １回１回正しいフォームで

　行うことを意識しましょう♪

急
に
動
く
の
が
不
安
な
方
は

①
手
を
前
に
伸
ば
し
、
足
は
肩
幅
よ

　
り
や
や
広
く
、
つ
ま
先
は
外
側
へ

　
開
い
た
状
態
で
い
す
に
座
わ
る
。

②
上
半
身
を
前
傾
さ
せ
な
が
ら
ゆ
っ

　
く
り
と
立
ち
上
が
る
。

③
腰
を
下
ろ
し
て
い
き
、
元
の
位
置

　
に
戻
る
。

　

今
回
の
特
集
で
は
、
運
動
不
足
の

方
に
向
け
て
、
お
家
で
で
き
る
簡
単

な
運
動
や
市
内
で
実
施
さ
れ
て
い
る

健
康
運
動
教
室
な
ど
に
つ
い
て
紹
介

し
ま
す
。

始
め
よ
う
！
健
康
習
慣

動
か
そ
う
！
カ
ラ
ダ

特　集

Q あなたは１年前と比べて運
動・スポーツを実施する頻度は
増えましたか。減りましたか。

令和３年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」（出典：スポーツ庁）

※端数処理により合計が
　100％にならない場合があります。

代表　藤田  哲也  さん


