
 

 

 

 
 

 

 

 

自重
じじゅう

トレーニング“スクワット”について 

 

スクワットとは、立
た

った状態
じょうたい

から膝
ひざ

を曲
ま

げ、腰
こし

を落
お

とす 

筋力
きんりょく

トレーニングです。 

１つの運動
うんどう

で複数
ふくすう

の筋肉
きんにく

を鍛
きたえ

えることができ、短時間
たんじかん

で 

大
おお

きな効果
こ う か

が得
え

られます。 

 

【効果
こ う か

】 

① 立
た

ち上
あ

がりや歩行
ほ こ う

が楽
らく

になる 

② 腰痛
ようつう

改善
かいぜん

、変形性
へんけいせい

関節症
かんせつしょう

などの予防
よ ぼ う

となる 

③ 基礎
き そ

代謝量
たいしゃりょう

が上
あ

がり、太
ふと

りにくい身体
か ら だ

となる 

④ トレーニングを習慣化
しゅうかんか

することで認知症
にんちしょう

予防
よ ぼ う

にもなる 

★寝
ね

たきりの予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

であるといえます★ 

 

まずは 10回
かい

×3セットしてみましょう！ 

慣
な

れてきたら回数
かいすう

やセット数
すう

を増
ふ

やしましょう。 

膝
ひざ

などに痛
いた

みを感
かん

じた際
さい

は、速
すみ

やかに中断
ちゅうだん

してください。 

 

ご質問
しつもん

ございましたら、当院
とういん

２階
かい

 理学
り が く

療法室
りょうほうしつ

までお越
こ

しください。 

 

 

 

 

 

 

 

大
お お

阪
さ か

社
し ゃ

会
か い

医
い

療
りょう

センター付
ふ

属
ぞ く

病
びょう

院
い ん

 
〒557-0004大阪市西成区萩之

おおさかしにしなりくはぎの

茶屋
ち ゃ や

１丁目
ちょうめ

11番
ばん

６号
ごう

 ℡06-6649-0321（代 表
だいひょう

） 

医療
いりょう

福祉
ふ く し

相談係
そうだんがかり

 ℡06-6649-0325（直 通
ちょくつう

） 

 

病
院だより

びょういん

第
だい かい

西成
にしなり

市民館
しみんかん

貸館
かしかん

利用
りよう

のご案内
あんない

 

ご利用
りよう

日
び

の２ケ
か

月前
げつまえ

から申
もう

し込
こ

みができます。 

申
もう

し込
こ

みはご来館
らいかん

のうえ、市民館
しみんかん

２階
かい

 事務室
じむしつ

にお越
こ

しください。〈受付
うけつけ

時間
じかん

 9：00～17：00〉 

 昼
ひる

の部
ぶ

（9：00～16：30） 夜
よる

の部
ぶ

（17：00～21：00） 全日
ぜんじつ

（9：00～21：00） 

講堂
こうどう

   （91.8 ㎡）80 名 １,２００円 １,５００円 ２,４００円 

集会室
しゅうかいしつ

A（23.5 ㎡）20 名 ６００円 ７５０円 １,０００円 

集会室
しゅうかいしつ

B（14.2 ㎡）10 名 ３００円 ４００円 ６００円 

【空調
くうちょう

設備
せ つ び

利用料
りようりょう

】１台
だい

 (1時間
じ か ん

/200円
えん

) 

【有料
ゆうりょう

備品
び ひ ん

】マイクセット（300円
えん

）、卓球
たっきゅう

セット（500円
えん

）、プロジェクター（500円
えん

）、スクリーン（200円
えん

） 

館内
かんない

禁煙
きんえん

、 飲 食
いんしょく

禁止
き ん し

 

 

背筋
せすじ

は曲
ま

げない！ 

息
いき

を吐
は

きながら 

３ 秒
びょう

かけて腰
こし

を下
お

ろし、３ 秒
びょう

キープ。

息
いき

を吸
す

いながら 

ゆっくりと戻
もど

る 

膝
ひざ

は、つま先
さき

よりも前
まえ

に

出さないようにする。 

体力
たいりょく

に合
あ

わせて

10回
かい

× 

2～3セット 

 


