
健 康 と生 活 シ リー ズNo.4

いつでも・どこでも・だれでもニコニコ体操①1日の歩行(ウォーキング）

の歩数は普段より
1000～2000歩増やそう→ 目標 は1万 歩です。

効果的なウォーキングは大股・速歩がよい

②週2回 は体操で重り・ゴムを使 って筋力もつけよう。

青森県立保健大学健康科学教育センター



Ⅰ.健 康 に よ い運 動 とは?

1。なぜ有酸素 運動 は健康 づ くりに最適 で あるのか?

　楽 に呼吸で きるよ うな 「ニコニ コペース」の運 動は、筋肉に十分酸素 が送 ら

れ筋 グ リコーゲ ンと脂肪が燃焼 され てエネルギー と して使 用 され ます 。有酸素

運動 とは運動時間が長 く、脂肪が よ く燃焼 され るよ うなニ コニ コペー スの運 動

です。

2.有 酸素運 動 には ど うよ うな ものが あるか?

　有酸素運動に は歩行 ・速歩(ウ ォー キ ング)、 ジ ョギ ング、サイク リング、

水中運動、体操 などです。

3.運 動実践者 がわか りやす い運 動の強 とは?

　安 全で効果的な運動の強 さとは、会話ので きる 「ニコニ コペー ス」です。

　運動中にニコニコペースの脈拍数 にな っているか確かめる方法は、下記

の計算か ら求めた運 動中の脈拍数が 「年齢別脈拍数早見表」で 自分の年齢

に対応 した運動 中1分 間 の脈拍数の範囲 に入 っていれ ば 「ニ コニコペー ス」

にな って います。

ニコニ コペー ス運動 中の脈拍数＝ 運動直後15秒 間の脈 拍数 ×4+10拍

「年齢別 ニコニ コペース脈拍数早見表」
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年齢 運動直後の15秒間の脈拍数 運動中1分 間の脈拍数

21～28歳 29 128～124

29～36歳 28 124～120

37～44歳 27 120～116

45～52歳 26 116～112

53～60歳 25 112～108

61～68歳 24 108～104

69～76歳 23 104～100

77～84歳 22 100～96

85～92歳 21 96～92



4.適 切 な運 動 量 は 、 どの く らいが い い で し ょ うか?

① 断続 的 に で も10分 以上 、 で きれ ば 一 日の 合計 が60分 以上 、 毎 日が よ い 。

　 1日 の運 動 に よ る カ ロ リー 消 費 量 は 、200～250kcalを 目標 にす る。

② 中年 者 は1日 に 平 均1万 歩 以上 、週2回 以 上 、30分 以上 の ウ ォー キ ン グ

　 を 目標 にす る 。1日 に6000～8000歩 、 歩 くと100～150キ ロカ ロ リー 消

　 費 され ま す 。

③ 高齢者 は1日 に20分 程度の 日常生活動作 を取 り入れ た体操 、 さらに1週

　 間に2回 程度 、重や ゴムチー プを利用 して筋 力つける体操 も取 り入れ

　 ま しょう。

Ⅱ.ニ コ ニ コ 体 操 の 特 徴
1)こ の体操 は中高年者 向きの家庭 でで きる軽体操 で体の痛み を和 らげ、

　　全 身持久 力と筋力 をつ ける(貯 筋)な どの効 果が期待 できます。

2)強 度 は安静座位 の3倍 、 「ニコニ コ レベル」の歩行の強 さにな ります。

　　運動習慣のな い人や高齢者 で も実践 できるよ うによ うに運動強度 を抑

　　えま した。

2)体 操 の 種 類 は 、座 位18種 、立 位7種 類 、臥 位15種 類 、 合 計40種 類 の 構

　 　成 とな って いま す 。 それ ぞれ の 体 操 を各5・6回 ず つ 行 うと全体 の実 践

　 　時 間 は30分 程 度 に な りま す 。 各 時 間 は 坐位 が13分 、立 位 が5分 、 臥 位

　 　が13分 です 。全 体 の 消 費 カ ロ リー は 、約100kcalに な ります 。

4)ウ ォームア ップ ・クール ダウ ンに呼吸法 を取 り入れ ま した。また各体

　　操は呼吸に合わせ て、ゆ っ くり動かす こと、原則 的には息 を吐 くとき

　　に動か します。 さらに軽 い抵抗運動(重 り)を 用いた体操 を取 り入れ

　　ま した。

5)準 備 す る物 は 、棒 や杖 、鉄 ア レイ や ペ ッ トボ トル(砂 や 水 の 入 った)

　 　重 りな ど。
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1.椅 子 に座 ってす る体 操(歩 行 が 困 難 な方 で もで き る)

①腹式呼吸+口 すぼめ呼吸法

(口 すぼめ呼吸)

口を す ぼ め て 息 を は く

　 (1-2-3-4)

鼻 か ら 吸 う

　 (1-2)

◎口 す ぼ め 呼 吸 は 、 息 を吐 くと き口 笛 を 吹 くよ

うよ うに1-2-3-4と 数 え て口 か らは く、 息 を吸

う と き お腹 を膨 らませ 、1-2と 数 え て鼻 か ら

吸 い ます 。

◎腹式呼 吸は、鼻か ら息 を吸 った ときに腹がふ くらみ 、口 か ら息を吐 くと

きに腹がへ こむよ うな呼吸法です 。

②下部胸郭呼吸運動

両手 を左右 の下側の胸 にあてて

息を吐 く　　　　　 　　　 息を吸 う

息 を吐 きなが ら下側の肋骨を押す 、息 を吸いなが ら下側の肋 骨を上げる

―4―



③上部胸郭呼吸運動

⇒⇒

胸に両手をあてて 息を吐きなが ら胸を押す 息を吸いながら力をぬ く

④上肢と肩の運動

⇒⇒

両手を頭の後ろに組む 息を吸いながら両手を上げる 息を吐きながらおろす

⑤肩の上げ下げ運動

⇒

⇒

息を吸いながら両肩を上げる　 息を吐きながら 両肩を下げる
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⑥肩の回旋運動

⇒⇒

後ろから前へ回す前から後ろへ回す両肩に手をおいて

⑦首の左右の回旋運動

⇒⇒

息を吐きながら右を向く 息を吸いなが ら頭をもどす 息を吐きなが ら左を向く

⑧両手で頭を前後左右に押 しつける運動

息を吐 きなが ら頭 を5秒 間 くらい前 ・後 ・左 ・右 へ 押す、頭は動かさない
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⑨上体を前方に出す運動

⇒

⇒

息を吸いながらもどす息を吐きながら両腕を前方へ

背中をまるめて前方へ出す

両手を前に組んで息で

⑩上体を左右に曲げる運動

息を吐きながら上体を左右に曲げる、息を吸いながら中央にもどす

⑪上体を前に曲げる運動

⇒
⇒

息を吐きながら前方へまげる 息を吸いながらもどす
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⑫上体 を左右にね じる運動

⇒⇒

息をは吐きながら上体を左にねじる 息を吸いながらもどる 息を吐きながら右にね じる

⑬足を上げ膝を伸ばす運動

息を吐きながら足を上げ膝を伸ばす

息を吸いなが ら足をおろす

(500g～1kgの 重 りを 足 首 に ま い て や っ て も よ い)

⑭重 りを持 って肘の曲げ伸ば し運動

⇒⇒

500g～1kgの 重 りを も って 、呼 吸 に合 わせ て肘の曲げ伸ば しをす る

息 を吐きなが ら力を入れ る
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⑮重 りを持 って上肢を横に開閉する運動

息を吐きながら閉 じる 息を吸いながら開く

*500g～1kgの 重 りをも って 、呼 吸 に合わ せ て上肢 を開閉す る

⑯棒 を後 ろに持 って上げる運動(パ イプや杖を使用 して)
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息を吐きながら右に上体をね じる 吸 って も どる 息を吐きながら左に

⑰棒を後ろにかかえて上体を左右 に捻る運動

後方から棒を肘で抱える 息を吸いながら棒を上げ、その時に上体をそらす

⇒



⑱棒を上げて上体を左右に曲げる運動

息を吐きながら上体を左にまげる 息を吸いながらもどす 息を吐きなが ら右にまげる

2.立 っ て す る体 操

①前方に棒を持って挙上運動 ②肩の上に持って後方挙上運動

息を吸う

棒を上げる

息をはく

棒を下げる

息を吸いながら棒を上げる 息を吸いなが ら棒を上げる

③棒を持って上体の左右回旋運動 ④後方への挙上運動

息を吐きながら上体を左右にね じる 息を吸いながら後方へ上げる
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⑤重 りを持 って肩の前 後 ・左右 ・回旋の振 り子運動

500g～1kgの 重 りを持 って前 後 、左 右 、 円 を描 くよ うに 動 かす 。 重 りを持 ち替 え反対 の 肩 も。

⑥椅子につかまり下肢を横 ・後方に上げる運動 ⑦椅子につかま ってスクワッ ト

息を吐きながら足を横へ上げる 息を吐きなが ら後方へ上げる 息を吐きながら膝を曲げる

3.畳 の 上 で横 に な ってす る体 操

①下肢 を真 っ直 ぐに上げる運動(上 向きで)

息を吐きながら足をゆっくりあげる 息を吸いながら足をおろす
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② ひざを曲げて上げてのばす運動

←足首をあげて

⇒

息を吐きながら膝を伸ばしたまま足を上げる 息を吸いながらおろす

③ お尻上げ運動 ④頭 を上げて腹筋運動 ⑤両膝を抱える運動

息を吸いながら尻を上げる 息を吐きなが ら頭を上げる 息を吐きながら両膝を抱える

⑥ 片方の膝 を抱える運動(左 右す る) ⑦腰を捻る運動

息を吐きながら片方の膝を抱える 息を吐きながら腰をね じる
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⑧横 向きになって足 を開 く運動(左 右の足を しま しよ う)

⇒

息を吐きながら足を横に上げる

*500～1kgの 重 りを足 首 に巻 いて もよ い

息 を吸いなが ら足をおろす

⑨ うつ伏せで下肢を後方に上げる運動 ⑩上体そらし運動

息を吐きなが ら足を後ろに上げる 息を吸って上体を上げる

⑪片方の膝を立てて前後に体重をかける運動

← 前に出 した膝に手をついて3回 前後

　 体重を膝にかける

(膝の悪 い人は しない方 が よい)
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⑫四つばいで足を後方へ上げる運動 ⑬左手 と右足を真っ直 ぐ上げる運動

息を吐きながら手足を上げる息を吐きながら片方の足を後方へ上げる

⇒

息 を吐 きなが ら重 りを下 げる

(500g～1kgの 重 りを腹 の 上 に お く)

息を吸いなが ら重 りを上げる

⑭腹部に重 りをのせて上げる運動(腹 式呼吸)

⑮重 りをのせないで腹式呼吸+口 すぼめ呼吸法

⇒

息を吐きながら腹を下げる 息を吸いながら腹を上げる
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Ⅲ.体 操するときの注意事 項

1.よ り良い体 操 の や り方

① 高齢者や転倒 しやす い人では、 「椅 子に座 ってす る体操 」 と

　 「畳み の上で横 になってする体操」 を しま しよ う。

② この体操は、低強度で あるため血 圧の高 目の方 で もで きますが 、

　力 を入れ た ときに息 を止 めるた り、力ま ないでゆ っ くりした呼 吸

　 に合わせて行 うことが重要です。

③ この体操は、全体 を一度 に連続 して行 う必要 はな く、家事 ・寝 る

　前 ・テ レビを見て いる ときな ど日常生活で気がつ いた時 に、部分

　 的にや ってもいいです 。

④冬期間 に屋外 で散歩やウォーキ ングがで きない ときは、 この体操

　 を一 日に2回 程度やる と効果的です。

2.運 動(ウ ォー キングや体 操)を しない方 が よいとき。

① 頭 痛 、発 熱 などの 風 邪 症 状 があ る。　 ② 睡 眠 不 足 や過 労 、二 日酔 い 。

③ 筋 肉痛 でなく、足 腰 が 過 度 に痛 い。　 ④ 血 圧 が いつもの範 囲より高 い。

⑤ 脈 拍 の異 常 、脈 が 乱 れ たり、脈 拍 が 極 端 に少 ない(1分 間 に50拍 以下)、

極 端 に早 い(1分 間 に100拍 以上)。　 ⑥ 下痢 や 腹痛 がある。

3.運 動 中でも中止 した方 が よいとき。

① 胸 が 苦 しい 、胸 が 痛 い 。② め まい 、気 が 遠 くなる。③ 普 通 でない息 切 れ 。

④ 急 に脈 が速 くなる、動 悸(胸 に手を当てなくても心 臓 が ドキ ドキす るの を

感 じる)。　 ⑤ 顔 面 蒼 白、冷 や 汗 、吐き気 。　 ⑥ 足腰 がだんだん痛 くなる。

4.運 動 中に以下のような胸痛 がある時は、狭心症 や心筋梗

　 塞 に関連 した「狭 心痛 」の可能性 があります。内科 医にみ
　 てもらった方がいいでしょう。
① 胸痛 が胸 の表面でなく、胸の 中心を縦 に走る骨の奥深いところで痛み

　を感じる。

②胸痛の範囲が広く、ときにはのどや歯、左肩のほうまで伝わる。

③胸痛のために思わず胸を“わしづかみ”にしたくなる。

④胸痛とともに冷や汗が出たり、ぐったりした感 じがする。

⑤ 運動 や作業をしたり感情 がたかぶったときに胸痛が起 こる。

⑥運動をやめたり気持ちを落ち着けると痛み は軽くなる。

編著者:青 森 県立保健 大学健康科学部　理学療法学科助教授　山下弘二
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ニ コニ コ「 雪か き体 操」
安全な雪かきは、雪かき体操と組み合わせて

　 雪 か き もや り方 しだ い で冬 場 の 運 動 不 足 ・体 力 づ く り運 動 と して

利 用 で き ます 。 中高 年者 で は 、 雪 か き中 に 狭 心 症 ・心 筋梗 塞 ・腰 痛

を お こさな いた め に も正 しい雪 か き を しま しよ う。

　 「ス コ ッ プで の 雪 か き」 の 強 さ は安 静 座 位 の6～7倍 、 消 費 カ ロ リ
ー7 .6kcal/分 、 「ス ノー ダ ン プの 雪 か き」 の強 さは 安 静 座 位 の8～9

倍 、 消 費 カ ロ リー9.4kcal/分 に な ります 。 ス コ ッ プの 雪 か きは 、 ジ

ョギ ン グ程 度 の 強 度 に な りま す 。 マ イ ペ ー ス で ゆ っ く り と した 除 雪

を最 低10分 程 度 す れ ば体 力 づ く りと して 効 果 が 期 待 で き ます 。 た だ

し中 高 年 者 の 方 は 、 雪 か き 中 に 血 圧 が 上 が り心 臓 に負 担 が か か りや

す いの で 「雪 か き体 操 」 を取 り入れ ま しよ う

〈安全な雪かきの方法〉

① 雪 か きで屋外 に出 る前 に腕 ・足 ・腰 のス トレッチ ングや腰痛体 操

で体 を温め ま しょう。雪か きの服 装 は、軽 くて動 きや す く暖か いス

キー ウエア が よい。腰 の ところを冷 や さな いよ う使 い捨 て カイ ロを

入れ て おいた り、 さ ら しや腰痛 ベル トをま いて腰 部 、腹部 を締 めて

お くと椎間板、椎間関節の保護にな り腰痛の予防にな ります。

　 腰痛 の ある人や血圧 の高めの 方 は必 ず、雪か き前 に 「雪か き体 操

(準備体 操)」 を してお きま しょう。 さ らに適切 な防寒具 を着 て外

に出て軽 くウォーキ ング をす る。

② 雪 か きは 、 い そ い で しな い こ とで す 。手 ごろ な 目標 時 間 を きめ て

自分 の ペ ー ス で や りま し ょ う。 ス コ ッ プ雪 か き で は 雪 を小 分 け に し

て 切 り出 して 一 回 の す く う量 を軽 くす る こ と 、 ダ ン プ雪 か きで は頻

回 に休 み を入 れ ま す 。 自分 の 体 力 に 合 わ せ て 、 す く う量 と雪 な げ の

ペ ー ス を決 定 し、 頻 繁 に休 憩 を と る 。 さ らに 力 を入 れ る と き に は 、

呼 吸 を止 め ず に息 を吐 きな が ら雪 を投 げ る 。 重 くて ・ぬ れ て ・凍 っ

て い る雪 は 、細 か く砕 いて か ら雪 か き を した方 が 負担 が 少 な い 。

③ 正 しい雪 か き動 作 は 、過 度 に 腰 をね じらな い こ と。 ス コ ッ プ雪 か

き は 、 雪 の重 さを考 え て 自分 の 体 力 の 範 囲 内 で 雪 をす くい 、 な るべ
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く中腰 の姿 勢に な らな いよ うに膝 を使 って持 ち あげるよ うに心掛 け

ま しょう。す くった雪は放 り投 げないで捨 てる場 所 まで歩 いてい っ

てそ っ と投 げま しょ う。腰 に急激 な力 をで きるだ けか けな いよ うに

す ることが腰痛予防の基本です。

　 雪 か きの 道 具 と して 、 ス ノー ダ ン プは 、 あ ま り腰 をか が め な くて

も い い こ と、 全 身 特 に腹 筋 に 力 を入 れ て 押 す こ とで 雪 を運 ぶ た め 、

ス コ ップ で の操 作(腰 の 前 後 屈 伸 、 回旋 運 動 の 繰 り返 し)よ り腰 の

負 担 が 少 な い。

④ 雪 か き中に異 常 な胸痛 、心拍 数の急激 な増加 、過 度の息切れ と疲

労感 、め まい、嘔気 、過 度の腰痛 が あ った らす ぐに 中止 して医者 に

行 きま しよ う。

　 「雪 か き体操 」 は準備 体操 ・整理体操 か ら成 って います 。 この体

操 は雪か き中の狭心症 ・心筋梗塞 ・腰痛 お こな さい ことと、雪か き

後の疲 労 を早期 に 回復 させ る効 果が あ ります。冬期 間 にや らな けれ

ばな らな い雪 か きを健康 づ くり運 動 と して習慣化 し、十分 な安全対

策 を講 じて行 えば心筋梗 塞や腰痛 の予 防につ なが るだ けでな く、全

身持久力 と筋力 トレーニ ング と して も期待できます。

〈雪かき前の体操〉
力を入れるときは息を吐きなが ら、呼 吸に合わせてや りましょう。

①その場足踏み →　 ②背伸び→　　③後方手組み上げ→　 ④両肩の回旋

①から④ は足踏みしながら、各2～4回 程 度や りましょう
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⑤体を左右に曲げる ⑥体を左右に回す

⑦体の左右回旋 ⑧両膝の屈伸 ⑨左右のアキレス腱を伸ばす

*② から⑨ はスコップを利 用 して2～4回 程 度 や りましよう。

⑩スコップ準備体操 ⑪スノーダンプ準備体操

*⑩ ⑪ は スコップ や ス ノー ダ ンプだ け持 って 、「ヨイシ ョ」・「ヨイショ」・「ヨイシ ョ」と元 気 よく。
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〈雪かき後 の体操 〉各2～4回 程度する。
①腰をのばす ②両手を組み背筋をのばす ③両手を組み体側をのばす ④両手後方へ

⑤肩の回旋 ⑥首を前後左右に ⑦肩をたたく ⑧腰をたたく

⑨アキレス腱のばし ⑩体の回旋 ⑪深呼吸と背伸び

編著者:育 森県 立保健 大学健康科学部　理学療法学科助教授　山下弘二

―19―



本冊子は平成16年 度青森県立保健大学健康科学教育センター研修科による

ブックレット助成事業により出版 しました。

発行 　平成16年12月15日

連絡 先　青森 県立保健大 学事務局企画 情報課

〒030-8505　 青森市 浜館間瀬58-1

電話017-765-2009/FAX　 O17-765-2188


	1(表紙）B5e
	2B5e
	3B5e
	4B5e
	5B5e
	6B5e
	7B5e
	8B5e
	9B5e
	10B5e
	11B5e
	12B5e
	13B5e
	14B5e
	15B5e
	16B5e
	17B5e
	18B5e
	19B5e

