
 

 
 

 

 
●最近は外出や運動する機会が減り、活動量が低下する事で運動不足になってしまいます。 
正しい姿勢を取りながら活動する事で筋肉も鍛えられます。しかし運動不足になると筋肉が衰え、いつの 

間にか姿勢も悪くなってしまいます。 

                 
 
                   
 
 
 
 
 
 
 

●年齢を重ねるにつれ、筋肉量は 

減少していきます。 

特に「下半身の筋肉低下速度は上 

半身に比べて 3 倍のスピードで 

衰えていく」という事実が明らか 

となっています。 

足腰から衰えると言いますが、 

このような原因が考えられます。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

右のイラストを参考にして頂 

き、まずは足腰が衰えないよう 

にしましょう！ 
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