
 
 
 
 

 
 
 

 
1
0

月8

日
は
、
日
本
整
形
外

科
学
会
が
定
め
る
「
骨
と
関
節

の
日
」
で
す
。
現
在
、
日
本
国

内
に
は
骨
粗
鬆
症
患
者
が
約

1
3
0
0

万
人
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。 

 

普
段
、
私
た
ち
の
目
に
は
見

え
な
い
「
骨
」
。
実
は
、
体
を

支
え
て
い
る
以
外
に
も
そ
の
役

割
は
奥
深
く
、
骨
の
健
康
は
私

た
ち
の
体
に
大
き
な
影
響
を
与

え
て
い
ま
す
。 

 

骨
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を

持
ち
、
楽
し
く
骨
づ
く
り
を
し

て
、
骨
か
ら
元
気
に
な
っ
て
い

た
だ
け
る
よ
う
に
、
今
月
は

「
骨
」
の
ち
ょ
っ
と
い
い
お
話

を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

骨
に
定
着
さ
せ
る
意
識
を 

 
 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
補
給
の
次
は
、

骨
に
し
っ
か
り
定
着
さ
せ
る
ス

テ
ッ
プ
で
す
。
私
た
ち
が
食
事

で
摂
っ
た
栄
養
素
は
腸
で
吸
収

さ
れ
ま
す
が
、
こ
の
と
き
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
し
て
く
れ

る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
骨
に
定

着
す
る
の
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く

れ
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
食
事
で
摂
る
だ

け
で
な
く
、
太
陽
の
日
差
し
を

浴
び
る
こ
と
で
体
内
で
も
作
ら

れ
る
た
め
、
日
光
浴
も
お
勧
め

で
す
。
こ
う
し
た
ビ
タ
ミ
ン
類

や
栄
養
素
を
意
識
し
た
生
活

で
、
骨

を
、
そ

し

て

体

全

体

を

健

や

か

に

整

え

て

い

き

ま

し
ょ
う
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

5秒×2セットで！   

かんたん骨体操 

 
 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き 

 
 

 

 

体
内
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
約

9
9

％
が
骨
と
歯
に
存
在
し
、
骨

や
歯
を
丈
夫
に
整
え
て
い
る
大

切
な
栄
養
素
で
す
。
で
は
、
残

り
の
約1

％
が
何
を
し
て
い
る
か

ご
存
じ
で
す
か
？
実
は
カ
ル
シ

ウ
ム
は
血
液
を
凝
固
さ
せ
て
出

血
を
抑
え
る
、
心
筋
の
収
縮
を

促
す
と
い
っ
た
働
き
に
加
え
、

脳
の
神
経
細
胞
の
活
動
に
も
深

く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り

カ
ル
シ
ウ
ム
は
生
き
て
い
く
上

で
決
し
て
欠
か
す
こ
と
の
で
き

な
い
栄
養
素
な
の
で
す
。
そ
の

た
め
不
足
す
る
こ
と
が
な
い
よ

う
に
普
段
は
骨
に
貯
蔵
さ
れ
、

血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
少
な

く
な
る
と
骨
か
ら
供
給
さ
れ
ま

す
。
毎
日
の
食
事
で
十
分
に
摂

れ
て
い
な
い
と
貯
蔵
量
よ
り
血

液
へ
供
給
す
る
量
が
上
回
り
骨

を
溶
か
し
て
血
液
中
に
補
給
し

よ
う
と
働
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

 
 
 

全
世
代
で
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足 

  

私
た
ち
の
毎
日
に
欠
か
せ
な

い
栄
養
素
で
あ
る
の
に
も
関
わ

ら
ず
、
日
本
人
は
ど
の
年
代
で

も
男
女
と
も
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が

不
足
し
て
い
ま
す
。 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
毎
日
摂
っ
て

い
る
つ
も
り
で
も
、
実
は
不
足

し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
原
因
の
一
つ
は
吸
収
率
で

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
体
内
に
吸

収
さ
れ
に
く
い
た
め
、
吸
収
率

は
２
～
３
割
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
か
ら
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
含
有
量
だ
け
で

な
く
吸
収
率
に
も
注
目
し
て
効

率
よ
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
食
品
の
中
で
含
有
量
・
吸

収
率
と
も
に
優
れ
て
い
る
の
は

乳
製
品
で
す
。
吸
収
率
も
約
４

割
と
高
い
の
で
上
手
に
食
生
活

に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。 

「
骨
と
関
節
の
日
」 

 

い
つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
元
気
よ

く
歩
け
る
こ
と
を
目
標
に
「
筋
活
」

「
骨
活
」
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

段
差
の
な
い
と
こ
ろ
で
躓
い
た

り
、
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
り
、
片

足
で
靴
下
が
履
け
な
く
な
っ
た
り
、

こ
れ
は
筋
力
が
低
下
し
て
い
る
サ
イ

ン
で
、
思
わ
ぬ
ケ
ガ
や
骨
折
に
繋
が

り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
で
在
宅
ワ
ー
ク
が
日
常

の
一
部
に
な
っ
て
き
た
現
在
、
若
年

者
に
も
骨
粗
鬆
症
予
備
軍
の
方
々
が

見
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
十
分
な
骨
と
筋
肉
を
つ
く
る

た
め
に
は
運
動
や
食
事
へ
の
工
夫
は

必
須
で
す
。
骨
に
は
刺
激
が
大
切
な

た
め
、
骨
ジ
ャ
ン
プ
体
操
や
か
か
と

落
と
し
な
ど
簡
単
な
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
食
生
活
で
は
、
た

ん
ぱ
く
質
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
鉄
分
の

摂
取
を
心
掛
け
百
歳
ま
で
歩
け
る
体

つ
く
り
に
努
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

難しい運動をしなくても、ちょっとした体操で骨を

強くすることができます。未来の骨のために、 

「骨にいいこと」始めましょう！ 
 

【骨太ジャンプ体操】 
 

 

 

 

 

 

 

 

①なるべく膝を曲げずに 5回、その場でジャンプ

します 

 

 

 

 

 

 

 

 

②ジャンプに合わせて、腕を後ろに回します 

 

 

 

 

 

 

 

 

③腕を回すことで、①よりも高くジャンプできるよ

うになるため、より負荷がかかり、骨を強くするこ

とに繋がります。 

 

《かんたん骨体操を行うにあたってのお願い》 

☑無理をせず、気持ち良く感じる程度で 

☑伸ばしているときは息を吐く 

☑伸ばしている筋肉を意識する 

☑痛みを感じた場合はすぐに中止を 

 

「かんたん骨体操」で調べると、他にもいろいろな

体操が載っていますので、ぜひ挑戦して習慣化

してみてください！ 

 


