
シニアの筋トレ、口トレ、骨体操 

 

 

 

筋肉や骨は一般に 20～30歳代をピークに徐々に衰えていきます。特に、65歳を過ぎたころからは、退職な

どにより生活スタイルが変わりやすく、運動量や食事量は大きく減り、筋肉・骨の衰えが加速します。 

 

70 歳でも 80 歳でも 90 歳でも、トレーニングによって筋肉が増えることは多くの研究で明らかになってい

ます。 

 

私たちの筋肉量は、20～30歳ごろをピーク 

に徐々に減少していきます。60歳代を過ぎると加速し、 

60歳代以降の約 10年間で、筋肉量は約 2割減少すると 

もいわれています。こうした筋肉量の減少が特に著し 

いのは、全身のなかでも、先に挙げた下半身の筋肉です。 

 

年齢に伴って筋肉量が減少する理由は、筋肉を作る 

たんばく質の合成と分解にあります。体内では絶えず 

たんばく質の合成と分解が繰り返され、そのバランス 

が保たれることによって、筋肉量が維持されています。 

 しかし、私たちの生活は年を重ねるごとに食事量や 

運動量が変化しがちで、筋肉を合成させるより、分解 

を促すほうへ傾いていきます。その結果、2つのバラ 

ンスが乱れ、筋肉量が減ってしまうのです。 

 シニア世代は、筋肉量が減ることによる悪影響を受 

けやすい年代です。今すぐ筋肉の合成を活発にする生 

活に切り替えましょう。そのために必要なのが、第 1 

章で紹介する「筋肉トレーニング（筋トレ）」です。 

 



 

◆筋トレ前のストレッチ 

それぞれ、20秒保持×3回×左右               

  

 片脚でつま先立ち 20回×３セット/日×左右 

  

 

 

 

筋肉を作るために積極的にとりたい栄養素は、筋肉の材料となるたんぱく質と、筋肉の力を強化するビタミ

ン Dになります。 

 

 

 



 筋肉量を維持するためには 1日に必要なたんぱく質の量は、体重 1㎏当たり約 1g。 

 1日にとりたいビタミン Dの目安量は 5.5μgです。魚やきのこ類に豊富に含まれています。 

 

 

 

 70歳を過ぎると、気付かないうちに体重が減り、痩せてくることがあ 

ります。体重が減る原因は、さまざまです。例えば、生活スタイルの変化 

によって運動量や食事量が減ること。食べ物を摂取し、消化・吸収・排泄 

する消化器の働きが低下してくること。抗菌薬、痛み止め（非ステロイド 

性消炎鎮痛薬）などの薬の影響で、食欲が低下してくることなどです。シ 



ニア世代の体は、「痩せやすい」ということも特徴の 1つなのです。 

 とはいえ、食欲が低下して食べられなくなるのが続くことは、生きる意欲 

をも低下させるため、大変危険です。健康長寿のためには、しっかりと体を 

動かして栄養をとり、健康的な体重を維持していくようにしてください。 

・・・ 

1年間で体重が 2～3kg減ったという場合は、放っておいてはいけま 

せん。運動量や食事量の不足によって筋肉量が著しく減少しているか、が 

ん、胃・十二指腸潰瘍、炎症性腸疾患、うつ病、認知症などの病気が隠れ 

ている可能性があります。早めに、かかりつけ医に相談してください。 

 

お尻を持ち上げる：10回×左右×３セット/日 片脚を軸にして足を回す 30～60秒×左右×３セット/日 

   

 

 



 

左右に 2歩ずつ：30秒×３セット/日   タオル挟み脚を上げる 3秒・３秒×10回×左右×3セット/日 

  

 

 

 

 

食べるのに必要な、噛む、のみ込むといった口の機 

能は、脚腰(あしこし)の筋力に比べると加齢の影響を受けにくく、 

ゆっくりと衰えていきます。 

 シニア世代には、〝年をとると食べる能力はすっか 

り低下する″と思っている人が多く、軟らかくとろみ 

のある「食べやすい食事」をとっている人が少なくあ 

りません。医師の指示のもとで食べやすい食事をとる 

ことには問題はありませんが、そうでない場合は、今 

ある口の機能を低下させることにつながります。 

 

 

 



 

口トレ（唇・頬） 

10回×３セット×２～３回/日           舌： ３セット×２～３回/日 

  

 

 

 



 

早口言葉を連続 5回言う 

 

 

 

 

 



 

姿勢改善 

背中を伸ばす、反らす 5回×２～３セット/日   背中の筋肉を鍛える 5回×２～３セット/日 

  

 



 

転倒予防：片脚立ち ２～３回×左右×２～３セット/日 

  

 

 

 


