
のTVコマーシャルを覚えていらっしゃいますか？
ぎんさんが口癖にしていた言葉が「人間は足から死ぬ」
というもの。毎日歩いて足を鍛えていたそうです。

「きんは100歳、ぎんも100歳」

筋肉を落とさない2つのポイント！筋肉を落とさない2つのポイント！

健康な足腰に大切な筋肉は、50代を境に減少します。

「人間は足から死ぬ」という言葉は、足の健康が全体的な健康と
長寿にどれほど重要であるかを示しています。特に足の筋肉が落
ちることは、立つことや歩くことが困難になる原因となり、最終
的には寝たきりや要介護のリスクを高めてしまうのです…！

足足

①定期的な運動が不可欠！ うっすらと汗をかく程度におこなうと効果的！

□ウォーキング □エアロバイク □スクワット □片足立ち

たんぱく質を摂取するときのポイントは、３回の食事でまんべんなくとる
ことです！摂取したたんぱく質が少なすぎると、筋肉の合成スイッチが
オンにならず、筋肉が分解されていきます。たんぱく質不足が慢性化すれ
ば筋肉量は減る一方です。

手のひらにのる
サイズが目安

肉や魚は、手のひらにのるサイズ
（100ｇ前後）で16～20ｇのたんぱく
質の量になります。１食あたりの目安
として覚えておくと便利です。

南福島店
富田悦子

足足足

筋肉を落とさない2つのポイント！筋肉を落とさない2つのポイント！筋肉を落とさない2つのポイント！

ポイ
ント

ポイ
ント

②１食あたり20～30ｇのたんぱく質をとる！

１日１回２０分目安 １日１回２０分目安

深呼吸するペースで！

５～６回1セットを１日３回 左右１分間ずつ１日３回



　うまく噛めない、量が食べれない、食事制限があるなど、
食事から取り入れることが難しい場合は、健康食品などで
HMBカルシウムを補うこともおすすめです♪

　HMBカルシウムは、運動と併用することで必要な筋肉量や筋力を
維持する機能があることが報告されています。筋肉の分解を抑制
し、筋肉合成を促進する作用もあります。特に５０歳以上の方や
運動不足の人々において、筋肉量の減少を防ぐことが期待される
HMBは筋肉のお守りとも言われているんですよ♡

　これらの対策を組み合わせることで、足の筋肉を落とさ
ず、ロコモティブシンドロームの予防につながります。
日常生活において意識的に体を動かし、適切な栄養を摂取
することで、健康的な生活を維持しましょうね♡

　      

後
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、
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り
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す
。

たんぱく質が不足している感じたら…たんぱく質が不足している感じたら…

宝脚　 エミューゼリー　

錠剤タイプ錠剤タイプ ゼリータイプゼリータイプ
★★ロコモ予防におすすめアイテムを2品ご紹介★★

たんぱく質が不足している感じたら…たんぱく質が不足している感じたら…たんぱく質が不足している感じたら…

錠剤タイプ錠剤タイプ錠剤タイプ錠剤タイプ ゼリータイプゼリータイプゼリータイプ

湧永製薬 ナカトミ300粒入 ３０包

　
最

7800円
税込８４２４円

5980円
税込6459円

たまご約50個分のHMBカ
ルシウムが摂取できる！
栄養も補えるので食欲低下
ぎみの方にもおすすめ！

筋肉と関節部位の
Wケアをしたい方に
おすすめ！


