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�回のテーマ ����を�ばすために…
             スクワットが必�な10の理由
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4Ｓ����チーム

担当��井

��予�や��づくりに筋⼒トレーニングが必�なことはご�じの�

�いと思います。⽇�の�動に�り�れている�もいるのではないでしょ

うか��動��をつけようと思っていても、なかなか�り�めずにいる�

もいるかもしれません。�動は�い時間でも、�しずつでも��すること

が⼤切です。�回は、スクワットが必�な１０の理由を��します。

①スクワットで��が�えられる

 ��の筋⾁の60％は下半�にあるといわれています。
 ���動・筋トレになります。
②基�代�が上がる（�りにくい体作り）

③��の�が良くなる

④��、�こりの��

 ��の⾎流が良くなり�労物�をとることができます。
 �みが軽くなることで、活動量が�え⽇常に必�な筋⾁量が�持・向上
 します。
⑤モチベーション（��）があがる

⑥�知�予�ができる

 �����の成�を促すタンパク物�が促され、�����が��。
 単�で�り�す�動に�果がありスクワットが�しています。
⑦便���

 �呼�を�わせて⾏うことで、�便時に必�なぜん動�動を促�する
 副����が優�に働きやすくなります。
⑧尿もれ、便もれ予�

 肛⾨括�筋、内�筋、⾻��筋�を�えることができます。
⑨��予�できる

⑩����がのびる



息を吸いながら、ゆっくりと

１〜５秒かけて沈み込み、その

後、息を吐きながら、ゆっくり

３〜５秒かけてもとのす姿勢に

戻ります。重⼼を落とした時に

は、少し状態を前傾させます。

4S習慣推進チーム

 �動をする⽬的は、�体��の�持のほか、ストレス�消や�知���
下を予�することです。筋⼒や基�体⼒、��⼒といった⽣きる⼒が年々

�えていく中で、�動することは�ある��を�しでも�持することに�

がります。そうすることで、�々な��を予�したり、怪我による⾻�や

��を�ぐことが可�になります。

 また、体を動かすと⾎流が良くなり、�気だけでなくストレス発散や精
���にも⼀�の�果が⾒られます。�動は�にも刺�を�えるので、物

�れや�知�の予�にも�に立つと�われています。

 �動は��して⾏うことが⼤切です。⾃�の体⼒や��に⾒�った内�
を�理のない範囲でできることから�めていきましょう。

�回はストレスケアについてです。お�しみに�

⾜腰を効率的に強くする

カンタン！スクワット

膝とつま先が同じ⽅向に

向くよう意識します

お尻を後ろに引くように

重⼼を落とします

膝は軽く曲げた状態から

腰を落としていきます。

太ももと床が平⾏になるくらいま

で曲げることが⽬標。無理はしな

いで！


