
















　太ももを上げると机に当たる場合は、机ごと持ち上げるようなイ
メージで行います。姿勢を保ち、歩いたり、走ったりする際に欠かせ
ない大きな筋肉「腸

ちょう

腰
よう

筋
きん

」を鍛えます。

デスクワークを
しながら

生 活 習 慣 病 予 防 に ！

撮影=泉 健太　イラスト=ナカムラヒロユキ

な が ら ゆ る ト レ

1日
3分

刺激する筋肉に意識
を向けるとより筋トレ
効果がアップします。

ここに効く！

1 2

膝を持ち上げ
るイメージで太
ももを持ち上
げるとよい。

椅子に座り、両手
で座面をつかむ。

脚をゆっくり持
ち上げ10秒間
静止。ゆっくりと
下ろす。反対側
の脚も同様に。

余裕がある人は、両脚を
一度に上げたり、膝と反
対側の肘を合わせるツイ
スト運動を加えたりする
と、腹部の筋肉も鍛えら
れます。

レベルアップ

前側

❶～❷を
10～15回
繰り返す。

息を止めずに
自然な呼吸で

「ながらゆるトレ」の
 健康効果

 ここがすごい！ 　ながらゆるトレとは、家事や仕事など、何かをしながら手軽にできる軽い筋トレです。一度に多くの
筋肉を刺激するため、効率よく筋肉を鍛えることができます。筋肉が鍛えられると脂肪が燃えやすい
体になるだけでなく、肥満や高血圧、糖尿病などの生活習慣病の予防、改善につながります。

腸
ちょうようきん

腰筋
大腿骨、骨盤、背骨
をつなぐ筋肉
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