
高齢者向け腰に優しい上半身筋トレ
https://gemini.google.com/app/ce6e1c3efc349615

User prompt: 高齢者のための体力維持、筋トレの方法を教えてください。 私は後期高齢者です。毎日6000歩ほどのウォーキングをやってい

ます。上半身に筋力をつけたいと思いますが、無理のない程度の筋トレ方法を教えて下さい。ちなみに、腰の手術を経験しており、いつも腰

に違和感があります。

Response: 毎日6,000歩のウォーキングを継続されているのは素晴らしく、下半身の体力や持久力は十分に維持されています。

腰の手術経験があり違和感がある場合は、「腰を反らせない・曲げない（負担をかけない）」かつ「椅子に座るか安定した姿勢で行う」運動が

安全です。

無理なく自宅で始められる、腰に優しい上半身の筋トレ方法を3つご紹介します。

1. 壁腕立て伏せ（胸・腕の筋肉）

床での腕立て伏せと違い、腰に大きな負担をかけずに胸（大胸筋）や腕の後ろ側（上腕三頭筋）を鍛えられます。

1. 壁から30〜40cmほど離れて立ち、肩幅より少し広く壁に手をつきます。

2. 息を吸いながら、ゆっくり肘を曲げて胸を壁に近づけます。

3. 息を吐きながら、壁を押して元の姿勢に戻ります。

回数目安: 8〜10回 × 2セット

注意点: 腰を反らさず、頭から足首までを一直線に保ちます。

2. 椅子に座って肘引き（背中の筋肉）

https://gemini.google.com/app/ce6e1c3efc349615


背中の筋肉（広背筋・菱形筋）を鍛えることで、姿勢が良くなり、ウォーキング時の腰への負担軽減にもつながります。

1. 椅子に浅く腰掛け、背筋を伸ばします（背もたれには寄りかからない）。

2. 両腕を前に伸ばし、手を軽く握ります。

3. 息を吐きながら、肘を後ろへ引き、肩甲骨を寄せるように意識します。

4. 息を吸いながらゆっくり前に戻します。

回数目安: 10回 × 2セット

応用: 物足りなくなったら、ペットボトル（500ml）を両手に持って行うと適度な負荷がかかります。

3. タオル引っ張り（肩・腕・胸の筋肉）

フェイスタオル1本でできる手軽なトレーニングです。

1. 椅子に座り、胸の前でタオルの両端を握ります。

2. 左右に引っ張り合うように力を入れ、5秒間キープします。

3. 力を抜いて数秒休みます。

回数目安: 5回〜8回

応用: タオルを頭の上に持ち上げて左右に引っ張ると、肩周りや背中上部に効かせることができます（肩に痛みがない場合のみ行なって

ください）。

取り組む際の大切なポイント

呼吸を止めない: 力を入れるときに息を吐き、戻すときに吸うようにします。呼吸を止めると血圧が上がりやすくなります。



違和感や痛みが出たら無理をしない: 腰に痛みや強い違和感が生じた場合はすぐに中断してください。

週2〜3回から始める: ウォーキングを毎日されているため、筋トレは毎日行う必要はありません。1日おき程度で十分効果が得られま

す。

ご自身の体調に合わせて、まずは1つか2つの種目から試してみてください。主治医や定期健診の際に「自宅で壁腕立て伏せなどの軽運動を始

めてもよいか」を確認しておくと、より安心して続けられます。

User prompt: 腰に負担をかけないストレッチ方法もお願いします。

Response: 腰の手術経験があり違和感がある場合は、立って前屈するような腰を深く曲げる動作は避け、「椅子に座って骨盤や胸周りをほぐ

す方法」や「仰向けで腰を固定して伸ばす方法」が安全です。

無理なくできて腰への負担を最小限に抑えたストレッチを3つご紹介します。

1. 椅子に座って行う胸と背中のほぐし（チェストストレッチ）

胸を開いて肩甲骨を寄せることで、丸まりがちな姿勢を正し、腰にかかる負担を軽減します。

1. 安定した椅子に浅く腰掛け、足の裏をしっかり床につけます。

2. 両手を体の後ろで組むか、届かない場合は椅子の座面の脇を軽く握ります。

3. 息をゆっくり吐きながら、肩甲骨を寄せて胸を軽く張ります。

4. 15〜20秒間、自然な呼吸を続けながらキープします。

注意点: 腰を前に押し出して「腰を反らせる」のではなく、「胸（みぞおちの上）を上に向ける」意識で行ってください。



2. 椅子に座って行う体側伸ばし（脇腹・腰背部のストレッチ）

脇腹から背中にかけての筋肉をやさしく伸ばし、腰周りの緊張をほぐします。

1. 椅子に深く腰掛け、背もたれに軽く体を安定させます。

2. 片手を頭の後ろにあてるか、無理のない高さまで上に伸ばします。

3. 息を吐きながら、伸ばした手と反対側に体をゆっくり傾けます。

4. 脇腹から腰の側部が心地よく伸びる位置で15秒間キープします。

5. 左右交互に2回ずつ行います。

注意点: 体を前や後ろにひねらず、真横に傾けるのがポイントです。痛みが走る手前で止めましょう。

3. 仰向けで行う太もも裏のストレッチ（ハムストリングス伸ばし）

太ももの裏側が硬いと、骨盤が引っ張られて腰に大きな負担がかかります。腰を床につけたまま安全に伸ばせる方法です。

1. 仰向けに寝て、両膝を立てます。

2. 片方の膝を胸に近づけ、太ももの裏側を両手で抱えます。

3. その位置から、伸ばせる範囲でゆっくり足首を天井に向けて持ち上げます（膝は完全に伸びきらなくて構いません）。

4. 太もも裏が気持ちよく伸びる位置で15〜20秒間キープします。

5. 左右交互に2〜3回行います。

注意点: 腰を浮かせたり無理に足を引っ張りすぎないよう注意してください。



ストレッチを行う際の注意点

「痛気持ちいい」の範囲で止める: 強い痛みを感じるまで伸ばすと、防御反応で筋肉が硬くなり、腰の違和感が悪化することがありま

す。

呼吸を止めない: ゆっくりと深呼吸を繰り返しながら行うことで、副交感神経が働き筋肉が緩みやすくなります。

タイミング: ウォーキングが終わった直後や、お風呂上がりなどの「体が温まっているとき」に行うと効果的です。

日々のウォーキングの前後に取り入れると、腰の負担軽減に役立ちます。無理のない範囲で少しずつ試してみてください。

User prompt: 詳しい情報をありがとう。毎日見て参考にできるように、シンプルでビジュアルなポスター風のアウトプットはできますか？

Response: ご活用いただきありがとうございます！毎日壁に貼ったり目につく場所に置いてお使いいただけるよう、シンプルで見やすいポス

ター風（1枚のシート）にまとめました。

プリントアウトしたり、スマートフォンで保存・画面キャプチャしてご活用ください。

毎日できる！腰に優しい上半身トレ＆ストレッチ

きほんの約束

1. 痛いときは無理しない（「痛気持ちいい」でストップ）

2. 息は止めずに、ゆったり深呼吸

3. 腰は反らさず、まっすぐ保つ



1. 上半身の筋トレ（週3回 / 1日おき）

種目 ねらい やり方 回数の目安

① 壁腕立て伏せ 胸・腕 壁から30cm離れ手をつく → 肘を曲げて胸を近づけ、押して戻す 8〜10回 × 2セット

② 椅子で肘引き 背中・姿勢 椅子に浅く座る → 両腕を伸ばし、肘を後ろへ引き肩甲骨を寄せる 10回 × 2セット

③ タオル引っ張り 肩・腕 胸の前でタオルの両端を持ち、左右に引っ張って5秒キープ 5〜8回

2. 腰を守るストレッチ（毎日 / お風呂上がりや歩いた後）

種目 ねらい やり方 キープ時間

① 胸ひらき 胸・肩甲骨 椅子で手を後ろに組み（座面を握り）、胸を斜め上に向ける 15〜20秒

② 体側のばし 脇腹・腰背 椅子に座り片手を頭の後ろへ → 体を真横にゆっくり傾ける 左右 15秒ずつ

③ もも裏のばし 太もも裏・腰 仰向けで片膝を抱え、足首をゆっくり天井へ持ち上げる 左右 15〜20秒

日課のワンポイント 毎日6,000歩のウォーキングのあとにストレッチを行うと、筋肉がほぐれやすく効果的です！

印刷や端末への保存などでそのままお使いいただければ幸いです。日々無理のない範囲でお続けください！


