
グッドモーニング・
エクササイズ

キックバック

腰かけスクワット

10 回×３セットを週１〜３回

お
尻
・
も
も
裏
を
鍛
え
よ
う
！

ロ
コ
モ
予
防
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
の
が
「
筋
力
」。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
自
分
の
足
で
歩
く
た
め
に
は
、
と
く
に
下
半
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
回
は
、
お
尻
の
筋
肉
「
大だ

い

臀で
ん

筋き
ん

」
と
、
も
も
裏
の
「
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
」
を
鍛
え
ま
す
。

自
宅
で
手
軽
に
ロ
コ
モ
予
防
！

部
位
別
・
か
ん
た
ん
筋
ト
レ

指導・監修
坂詰真二

スポーツ＆サイエンス代表、NSCA公認ストレングス＆コンディショニング・スペシャリスト、
同協会公認パーソナルトレーナー

各種アスリートへの指導、スポーツ系専門学校講師を務めながら、雑誌『Tarzan』（マガジンハ
ウス）、TV など様々なメディアで運動指導・監修を行う。『お尻をほぐせば「疲れ」はとれる』（ベ
スト新書）、『坂詰式正しい「筋トレ」の教科書』（カンゼン）など、著書多数。

Profile

ロコモ=ロコモティブシンドローム（運動器症候群）：運動器（骨や関節、筋肉など）の障害により要介護になるリスクの高い状態のこと

大臀筋：股関節の伸展や立ったときの姿勢の維持・調整に重要な働きをする筋肉
ハムストリング：膝関節の屈曲や股関節の伸展に作用する筋肉

鍛えるのはこの筋肉！

１両ひざと両ひじを床につき、
額を手に乗せる

１イスから 10㎝前方に、足を肩幅に開いて立ち、手
は腰にあてる

２息を吐きながら１秒かけて、
身体と一直線になるまで後方
にまっすぐ右脚を伸ばす

２息を吸いながら２秒かけて、背すじを伸ばしたまま、
上体をやや前傾させながらお尻がイスの座面に触れ
るまでしゃがんでいく

３息を吸いながら２秒かけて、
脚を元の位置に戻す（左脚も
同様に行う）

３お尻が座面に触れたら、息を吐きながら１秒かけて
立ち上がる

１足を肩幅に開いてまっすぐ立ち、両腕を
頭上に伸ばして手を組む

２息を吸いながら２秒かけて、上体をまっ
すぐにしたまま、ひざを軽く曲げてお
尻を突き出しながら前傾する

３息を吐きながら１秒かけて、１の姿勢に
戻る

お尻をしっかり
突き出し、股関
節の角度が 90
度になる位置ま
で前傾する

身体をひねると負荷が
逃げてしまうので、動
作中は常に、つま先を
床に向けておく

ココが
ポイント

ココが
ポイント

10 回×３セットを週１〜３回

脚をそろえてひざをつき、つま先立ちに

10 回×３セットを週１〜３回

ココに
効いていることを
意識しよう！

エクササイズ

身体と腕をまっすぐ、
しっかり伸ばすExercise 1

Exercise 2
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