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暑い季節の健康づくり～運動編～ 

作成：城南区地域保健福祉課 保健師 荒川 

青少年育成連合会 ドッヂビー大会 

環境衛生連合会 スロージョギングⓇ講座 

座学と実践の健康講座 次回の開催もお楽しみに！ 

暑い季節には、熱中症予防として水分補給を意識している方も多いと思い

ます。そこでもう一つ加えていただきたいのが「筋トレ」です。 

筋肉を維持することで、体内の水分を保ち、熱中症予防に繋がります。 

〇筋肉は水分の貯蔵庫！！ Q 筋肉量が多いのは？ 

2.下半身

答えは…2.下半身です！ 

全身の筋肉の約 60％が下半身

にあります。また、下半身の筋肉

は心臓に血液を押し出すポンプ

の役割も担っています。 

◎スクワット ★目安：3～10 回、1 日 3 セット

足を肩幅に開いて椅子などにつかまり、 

椅子に腰かけるようにゆっくりと腰を 

下ろし、ゆっくりと立ち上がる動作を 

繰り返します。 

(座って行う場合は、5 秒間で椅子から

腰を 5～10cm 浮かし、5 秒間で腰を下

ろします。) 

・膝は 90 度以上曲げず、つま先より前に
出ないようにしましょう。
・支えが必要な方は机やいすにつかまって
転倒に注意し、無理のない範囲で行って
ください。

足腰の筋力アップ↑トレーニング 

室内でもこまめに水分補給をしながらトレーニングに取り組みましょう！ 

参考：シニアのための健康メニューブック 

筋肉は約 7５%が水分でできていて、

体内の水分の多くが筋肉に蓄えられ

ています。そのため、筋力が低下する

と体内の水分も減少し、脱水状態に陥

りやすくなります。 

1.上半身

大盛況のドッヂビー大会！ 

チョイソコふくおかとは？

始まります！ 

乗車を申し込むと、エリア内の停留所間を 

タクシー車両で乗り合わせて送迎する

サービスです。

まもなく堤丘校区でも運行が始まります。

福岡市より、８月にチョイソコふくおかの利用方法、登録の仕方などの

詳しい資料が送付されますので、ぜひご活用ください。

チ ョ イ ソ コ ふ く お か




