
筋力トレーニング ＋ 牛乳で筋肉をつくろう！

★ゴムバンドは、スポーツ用品店等で購入できます。

ミルティー

注意事項

トレーニング前に
読みましょう。

★
膝
が
つ
ま
先
よ
り

　
出
な
い
よ
う
に
し
よ
う
！

太もも（前） パート2

ミル空

平成27年度生乳需要基盤確保事業  独立行政法人農畜産業振興機構  後援

事前に準備運動を行い、体を温めて
全身への血液循環を向上させた状
態で運動に取り組んでください。

運動は勢いを付けずに、ゆっくりと
した動作で行いましょう。

動作中に呼吸や息をこらえて力むこ
とを避け、呼吸しながら動作するこ
とを心がけしましょう。

各運動は10回繰り返し、10回目で
“ややきつい”と感じる運動強度と
なるようにゴムを持つ長さを調節し
てください。ゴムを短く持つことで
より運動強度が高く“きつい運動”
となります。

関節に極度の負担がかかるため、膝
や膝の関節を運動中に最後まで伸
ばし切ることは避けましょう。
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片方の膝の上にバンドをか
けて、もう一方の足でバンド
をしっかり踏む。

膝を持ち上げて、上でとめて
からゆっくり下ろす。繰り返
し10回行う。

1 2

太もも（前） パート1

膝を曲げ、ゴムバンドに足
をかける。手は腰の位置で
固定する。

曲げていた膝を地面と平行
に伸ばす。❶、❷を繰り返し
10回行う。

1 2

下半身

しゃがんだ時に膝から太も
ものラインが地面と平行に
なる位置からスタートする。

ゴムバンドの真ん中を踏む。
しゃがみこみゴムバンドを短く持ち、腰に手を当てて固定する。

❶の状態から立ち上がる。
❶、❷を繰り返し10回行う。

1 2

背筋上部

椅子に浅く腰かける。両足
にバンドをかけ、せすじを伸
ばす。

脇を締め、せすじを伸ばした
状態で肘を後方に引く。
❶、❷を繰り返し、10回行う。
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★
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
イ
メ
ー
ジ
で
！

★
バ
ン
ド
が
緩
ま
な
い
よ
う
に

　
し
っ
か
り
踏
も
う
！

★
足
が
下
が
ら
な
い
よ
う

　
気
を
つ
け
よ
う
！

藤田 聡 先生監修：立命館大学スポーツ健康科学部

お疲れさまでした。 終わったら牛乳を飲みましょう！
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