
運動不足が続くと
ケガなどのリスクが高まる

まずは、セルフチェックをしてみましょう。次の中
で、該当する項目はありませんか？
□�階段とエスカレーターが設置されている場合、
エスカレーターを使うことが多い
□�普段どおりに生活していても、以前より疲れやす
くなったと感じることが増えた
□ちょっとした段差などでつまずくことがある
□体重が増えた
□肩こりや腰痛、膝の痛みに悩まされている
１つでも当てはまると、ケガなどに繋がる恐れが
あります。いずれの項目も、デスクワークなどによる、
長時間座りっぱなしの生活や、運動不足が要因と
なって起こりやすくなると考えられます。
運動不足が続くと、体には次のような変化が生

じます。

■あまり動かさない部位の筋力が弱くなる
■関節可動域（関節が動く範囲）が狭くなる
■体力そのものが低下する
筋力が弱くなると、自分が頭の中で「できる」と
思っている動作と、実際の動きにズレが生じやすく
なります。また、体を動かさないことによって、関
節も硬くなっていきます。

ウォーキングやジョギングで
運動不足を解消するコツとは？

そうした問題を解消するには運動するしかない、
ということになりますが、運動不足の状態から急に
激しい運動を始めると、身体的にさまざまなリスク
を伴う可能性があります。
例えば、手軽に始められる運動として挙げられる

ウォーキングやジョギングなども、いきなり長距離
からスタートするのは危険です。座りっぱなしの生
活が続くと下肢の筋力が低下していきます。体にか

リモートワークの普及により家で過ごす時間が長くなって
いる昨今、運動不足を解消したいと思っている人は多いで
しょう。しかし、急に激しい運動を行うと体への負担が大
きく、ケガを引き起こす可能性もあります。運動不足で体
力が衰えがちな体に大きな負担をかけることなく、筋力を
回復させるにはどうしたら良いのか、アスレティックトレー
ナーの西村典子さんに伺いました。

 準備運動でケガを予防

https://www.karadacare-navi.com

～足腰に負担をかけない運動不足解消法とは～
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かる負担が増え、膝の痛みや足首の捻挫、太もも
の肉離れなど、運動によってケガが発生する場合
があるためです。
ウォーキングやジョギングを始める場合は、次の

ようなことを意識してみると良いでしょう。
1���初めは近所を10分程度歩く、またはゆっくり走
るなど、無理のない範囲から始める

2���１を続けて体が慣れてきたら、15分、20分と徐々
に距離や強度を上げていく

3���ジョギングの場合、疲れたら歩いてもOK。体
力が回復してきたらまた走るなど、自分が楽しめ
るペースで続ける
なお、ウォーキングやジョギングなどの運動を始

める前には、膝の屈伸や手首・足首をしっかり回
すといった準備体操を2 ～ 3分程度で良いので行
いましょう。筋肉の柔軟性を高めたり、関節の動
きを良くしたりしておくことで、体への負担の軽減
につながります。
よりしっかりとウォーミングアップするなら、ラジ
オ体操もおすすめです。ラジオ体操第1と第2はそ
れぞれ3分15秒程度なので、併せて行っても6分半
という短い時間で効率よく全身の筋肉を大きく動か
すことができます。
ウォーキングやジョギングを終えた後は、できれ
ば入浴して湯船につかり、体を温めるのがおすすめ
です。血流が良くなるのはもちろん、湯船の中でふ
くらはぎなどを軽くほぐせば、筋肉痛の予防効果も
期待できます。
入浴後は下肢を中心としたストレッチを行いま

しょう。両足を伸ばして床に座り、前屈したり、開
脚したりするなどして、足の前側と後ろ側の筋肉を
しっかり伸ばしましょう。足の裏はテニスボールな
どを当ててゴロゴロと転がすと疲労解消につながり
ます。

下肢の筋力アップに効果的な
2つのエクササイズ

運動不足で低下した筋力を改善するためには、
全身の中でも特に筋肉量の多い下肢を鍛えるのが
おすすめです。

【スクワット】
1�両足を肩幅程度に開く
2�膝がつま先と同じ方向を 

     向くようにする
3��膝を曲げて腰を落とす。
このとき、股関節も同時
に曲げる。背中を丸めず、
膝がつま先より前に出な
いよう注意する

★ しゃがんだときのイメージで行うと、
正しいフォームを保ちやすくなります。
★ 反り腰の状態で行うと、腰を痛める
要因になります。反り腰になるのを防ぐためにも、お腹にしっかり力
を入れ、背筋を伸ばした状態をキープして行うよう心掛けましょう。
★ 鏡で姿勢を確認したり、家族などにチェックしてもらったりすることも
大切です。

★ 最初のうちは、しゃがみこむ深さは浅くてもOKです。慣れてきたら少
しずつ深くしゃがむようにしていきましょう。

【カーフレイズ】
1��両足を肩幅よりやや狭
くして立つ

2���つま先立ちになり、最 

大の高さまでかかとを 

上げて一度停止する
3�ゆっくりかかとを下ろす
4�2と3を無理のない範囲
で5～ 10回程度くり返す
★ バランスを崩さないよう、壁など

に両手をついて行ってもOKです。

どちらも大切なのは、
毎日少しずつでも良いの
で続けることです。仕事
の合間にスクワットを行
う、歯磨きしたり、食器を洗ったりしながらカーフ
レイズを行うなど、日常生活の中に取り込んで習慣
化していきましょう。
続けることで「以前より体を動かしやすくなった」

「足が軽くなった」など、さまざまな効果を実感で
きるはずです。
徐々に体を慣らしていき、無理せず楽しく、少し

ずつ筋力をアップして「動ける体」を維持していき
ましょう。

https://www.karadacare-navi.com/tips/17/詳しくはwebもご覧ください
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