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図１　自覚症状の状況（厚生労働省平成22年度国民生活基礎調査の概況） 

※有訴者には入院者は含まないが、分母となる世帯人員には入院者も含む。 
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図３ 太ももの前側筋肉を鍛えるトレーニング 

太ももの外側筋肉を鍛えるトレーニング 

①片足のひざ下に丸めたタオルを置き、仰向けに寝ます。 
②膝の裏をタオルに押し付けるように太ももの前側に力を入れます。 
③力を入れたまま５つ数えて力を抜きます。息を止めないよう、吐きながら行いましょう。 
　※左右、10回程度繰り返しましょう。 

①床に寝そべって、身体を横向きにします。 
②手は床に置いて身体が倒れないように支え、下になった足はひざを軽く曲げます。 
③上になった足をまっすぐ伸ばしたまま、ゆっくりと床と平行になるように10センチほ
ど持ち上げます。 
④上げた状態で５つ数えてゆっくり床に下ろします。 
※左右、10回程度繰り返しましょう。 
肘を立てて上半身を起こす姿勢で横脚上げ体操をすると腰を痛めることがありますので、
腰痛が心配な場合は寝て行う方が良いです。 

持ち上げる時に、太ももの外側に力が入っていること
を確認してください。ひざの状態にあわせて軽く曲げ
ても構いません。 

「第一三共資料（東京女子医科大学　戸松前教授　監修）」より改変 

かかとは 
しっかり 
床につけて 
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