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忙しいオトナのトレーニング教室



カラダ作りの基本的な考え方

健康的な身体（カラダ）を目指す場合

ゆるめる 動かす 鍛える
relax movement Strength training



年代別日々の運動習慣

ニッスイWebアンケートより（https://hoitto-hc.com/15711/）
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50～60代が健康への曲がり角！？
50～60代で運動習慣の差が出る！→60代から取り組む人が多い

運動をする理由：

肥満の予防・改善

病気の予防・改善

関節など痛みの予防・改善

体力の増強

冷え性の改善

ストレス解消

睡眠の質の向上

転倒予防

骨粗鬆症のリスク低減

姿勢の改善

バストアップ効果



同世代（50～60代以上）で共通して話題になること

◎キーワード：健康増進、健康寿命の延伸

「健康」に気を使い始めるお年頃・・・

子ども

介護

病気や痛み



抑えておきたい３つのポイント

①トレーニングの種類（4種類）

②下半身のトレーニングとストレッチの優先順位

③エネルギー代謝



糖質

タンパク質

脂質

解糖系（下請け工場）

クエン酸回路・電子伝達系
（大企業の工場）

中性脂肪

未処理のもの

◼エネルギー代謝でトレーニングを考える！

※糖質を摂り過ぎると問題である！
・肥満
・糖尿病など疾患に繋がる
↓
糖質制限は△ or

下請け工場の
・規模を大きくする
・効率を良くする
・効率を上げる！ etc

解
決
策

筋肉量

ピルビン酸



まとめ

⚫健康的なカラダ作りは、 ゆるめる→動きの練習→鍛える の順番

⚫運動は有酸素運動をベースに、筋トレ（週2回）がベスト

⚫トレーニングの種類（有酸素運動、レジスタンストレーニング、バラ

ンス、ストレッチ）の組み合わせ

⚫下半身の優先順位を知る → 使わなくなるところから弱くなる

⚫エネルギー代謝を知ることで、筋トレの大切さを理解する



ご清聴ありがとうございました。

NPO法人cocofull（ココフル）


	スライド 1: 忙しいオトナのトレーニング教室！
	スライド 2: 目次
	スライド 3: 忙しいオトナのトレーニング教室
	スライド 4: カラダ作りの基本的な考え方
	スライド 5: 年代別日々の運動習慣
	スライド 6: 50～60代が健康への曲がり角！？
	スライド 7: 同世代（50～60代以上）で共通して話題になること
	スライド 8: 抑えておきたい３つのポイント
	スライド 9
	スライド 10: まとめ
	スライド 11

