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地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
本年度は中⽌致します。本年度は中⽌致します。
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⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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「かかと落とし」の効果がスゴイ！「かかと落とし」の効果がスゴイ！

「⾻」が出す！最⾼の若返り物質とは？「⾻」が出す！最⾼の若返り物質とは？
⾻が分泌するメッセージ物質（ホルモン）である「オ「オ
ステオカルシン」ステオカルシン」には、糖尿病を改善する働きがある
と指摘されている。さらに、動脈硬化や認知症などの
予防効果も期待されている。様々な可能性を持つ⾻ホ
ルモンだが、年を取ると⾻の強度が低下していくのと
同様、加齢による減少が避けられない。「⾻ホルモン
は、⾻を形成する働きを持つ細胞『⾻芽細胞』によっ
て分泌されていますが、加齢によってこの細胞⾃体が
減少し、分泌量が減ってしまうのです。
⾻芽細胞を刺激するとは⾻芽細胞を刺激するとは……？？
健康寿命に影響をもたらす⾻ホルモンの減少
を⾷い⽌めるためには、新しい⾻を形成し、
⾻ホルモンを分泌する「⾻芽細胞」を刺激することが重要。「⾻に負荷がかかると、
その⼒に耐えられるように⾻芽細胞が活発化し、オステオカルシンの分泌量も増加
します。

⾻芽細胞に刺激を与える運動⾻芽細胞に刺激を与える運動

「⾻ホルモンで健康寿命を延ばす！１⽇１分「⾻ホルモンで健康寿命を延ばす！１⽇１分
健康法」がテレビや雑誌で紹介されている。健康法」がテレビや雑誌で紹介されている。
⾻を刺激する⽅法は様々あるが、簡単に毎⽇⾻を刺激する⽅法は様々あるが、簡単に毎⽇
続けられる運動として「かかと」に刺激を与続けられる運動として「かかと」に刺激を与
える運動をお薦めしたい！える運動をお薦めしたい！

「ながらかかと落とし」のお勧め！「ながらかかと落とし」のお勧め！
○○テレビを⾒ながらテレビを⾒ながら……。。
○○バス停でバスを待ちながらバス停でバスを待ちながら……。。
○○台所で⾷事の⽀度をしながら台所で⾷事の⽀度をしながら……。。

「かかと落とし」で⾻に
刺激を与えると⾻芽細胞から
⾻ホルモン(オステオカルシン)が分泌さ
れます。この⾻ホルモンには、すい臓に
働きかけてインスリンというホルモンの
分泌を促し、⾎糖値を下げる働きがある
のです。かかと落とし運動は、⾻を強く
するだけではなく、ふくらはぎの収縮を
促すことで⾎流を改善し、⾎糖値にも働
きかける驚きの運動です！

椅⼦でも椅⼦でも
OKOK！！




