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「健康寿命伸長」対策が「健康貯筋運動」です 

みんながそれぞれの地域でお互いに支え合い、日常的に心身の健

康維持・増進を図り、年をとっても自立した生活が送れるよう健康

寿命伸長の「健康貯筋運動」を行う。 

 

「健康貯筋運動」とは 

 いつまでも元気で自立した生活を送るためには、生活環境に適応

できる身体能力（生活フィットネス）が必要です。生活フィットネ

スは年とともに低下していきます。その生活フィットネス低下にス

トップをかけることが健康寿命を伸ばすことになります。その取り

組みの運動を健康貯筋運動といいます。 

 生活フィットネスには筋力、持久力、柔軟性、バランスなど様々

な要素がありますが、中でも重要なのが「脚筋力」。つまり「足腰の

筋力」です。 

その「足腰の筋力」を身に着ける取組が「健康貯筋運動」なのです。 

継続して筋力を保持、増進させ貯筋することが重要になります。 

 何時までも自分で行きたいところに行ける体でいるためには「健

康貯筋運動」が重要なのです。 

 



「健康貯筋運動」の三大筋肉群

○ インナーマッスル（大腰筋、腸骨筋）

○ 大腿筋群（大腿四頭筋、ハムストリングス）

○ 下腿筋群（腓腹筋、ヒラメ筋、前脛骨筋）















インナーマッスルのトレーニング 

 

○ 大腰筋動的ストレッチ 





大腿筋群のトレーニング 

 

○ スクワット運動 

































下腿筋群のトレーニング 

 

○ かかとの上げ下ろし 











  貯筋のテーマ 
 

みんなで伸ばそう 

健康寿命 

使えばなくなる 

お金の貯金 

使って貯めよう 

筋肉貯筋 

老後に備えて 

貯金と貯筋 


