
タオル体操② 腰すっきりストレッチ

三分体操 不調を感じたときは、無理に行わないようにしま

しょう。痛みがある時は中止しましょう。

指導員 S.M

LOPS

←←←解説動画はこちら

3.太もも表～お腹（伸展と回旋のストレッチ：30秒）

①うつ伏せの姿勢で片方の足首にタオルをかけ、反対
の手でタオルの両端を握ります。
②タオルを引きながら膝を浮かせ、膝が反対脚よりも後
ろになるよう更にタオルを引いて腰をひねります。

反対側も行いましょう

① ②
顔はうつ伏せor足と反対

骨盤とお腹は
浮いてOK

①仰向けの姿勢でタオルの両端を
握り、背伸びをしながら片方の手で
反対の腕をゆっくり引き伸ばします。

1.体側のばし（側屈のストレッチ：30秒）

①

②①の姿勢で20
秒程度たったら、
引っ張っている方
と同じ側の脚を開
き、反対側の脚も
くっつけます。

②

反対側も行いましょう 肩は
浮かせない2.腰ひねり（回旋のストレッチ：30秒）

仰向けの姿勢で片方の
足裏にタオルをかけ、
足と反対側の手でタオ
ルの両端を握ります。
その手を床に下ろしな
がら腰をひねります。

膝を伸ばす
床に下ろしてからでOK

目安
足は腰の高さ

反対側も行いましょう

後ろへ

2025年 5月号

噂の検証 102 元気な高齢者は“お肉”を食べている？！
運動の ウソ！？ホント！？

〇動物性タンパク質と植物性タンパク質

高齢になると筋肉量が減りやすく、転倒や体力低下につながりやすいためタンパク質をしっかり摂ることが勧められて

います。タンパク質には動物性と植物性がありますが、元気な高齢者と虚弱（フレイル）な高齢者では、それぞれの摂

取量に違いがあることが分かってきました。ここに元気高齢者になるための秘訣があったのです！

〇高齢者のタンパク質摂取傾向とフレイルの関連性

横断的研究においてフレイルの方では動物性タンパ

ク質の摂取量が少ないことが明らかにされました。

結論として、元気高齢者になる秘訣は動物性タンパ

ク質の摂取量にあり！日々の食事で動物性タンパク

質を意識して摂ることが、いつまでも活き活きと元

気に過ごすためのカギを握っています♡

（Hélioら,2022年）

動物性と植物性のタンパク質には、吸収率のほか、

含まれる脂質の割合やカロリーにも違いがあります。

では、この二種類のタンパク質の摂取において、元

気な高齢者と虚弱な高齢者にはどのような違いがあ

るのでしょうか。今回は、高齢者におけるタンパク

質摂取とフレイルの関係について、複数の研究報告

をもとに分析された結果をご紹介します。
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フレイルの方は動物性タンパク質の摂取量が少ない！

＜

タンパク質の摂取量

元気 フレイル

動物性タンパク質

＝

元気 フレイル

植物性タンパク質
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