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筋力を高めるために（1）

と、運動嫌いな人との間には次第に体力的な面での

差が広がることからも分かる。

使わない筋肉は退化・萎縮してその量は次第に減

少し、望む、望まないに関わらず歩幅も次第に狭ま

り猫背で首が前に出た老人独特の姿勢へと変身する。

これでは山に行くのが困難となり次第に「歳のせい」

にして山が遠くなる。問題は「歳のせい」ではなく

日常的な身体の手入れ次第であることは高齢者のト

レーニング実験の資料からも明らかである。

今回は、実際の実技編として、加齢に負けない筋

力を維持・改善し、いつまでも元気に安全に登山を

続けるために必要な具体的な筋力トレーニングの解

説に入りたい。前号までに述べてきたように自然の

摂理として私達の身体機能は加齢に伴い退化・萎縮

していくが、それらの変化は日常生活の状況が深く

影響し個人差が次第に大きくあらわれる。それは椅

子の立ち上がりや腹筋運動などの簡単な体力測定を

してみても同年代などで活発に身体を使っている人
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身
体
を

考
え
る

筋
力
を
改
善
す
る
た
め
に
は
や
は

り
負
荷
が
必
要
と
な
り
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
負
荷
の
か
け
か
た
が
重
要
と

な
る
。
筋
力
を
改
善
す
る
た
め
に
は

筋
に
対
し
て
4
0
～
5
0
％
の
　
「
や
や
き

つ
い
」
と
感
じ
る
〓
疋
以
上
の
負
荷

が
か
か
ら
な
い
と
筋
力
の
増
加
や
肥

大
を
お
こ
す
こ
と
は
難
し
い
。

今
回
紹
介
す
る
山
筋
ゴ
ー
ゴ
ー
体
操

は
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て
毎
日
1
5
分

程
度
の
筋
ト
レ
を
こ
な
す
と
い
う
も
の

で
あ
る
。
毎
日
こ
の
程
度
の
筋
ト
レ
を

続
け
る
こ
と
に
よ
り
効
果
が
期
待
で
き

る
範
囲
の
も
の
で
、
個
々
の
運
動
の
負

荷
強
度
、
繰
り
返
し
回
数
は
加
減
し
な

が
ら
行
う
。
全
員
が
一
律
に
こ
の
回
数

と
い
う
の
で
は
決
し
て
な
い
。

ま
た
、
更
に
強
化
を
目
指
す
場
合
は

週
に
2
～
3
回
こ
れ
以
上
に
強
い
6
0
～

7
0
％
程
度
の
負
荷
を
か
け
た
筋
ト
レ
を

2
1
′
3
セ
ッ
ト
が
必
要
と
な
る
。
こ
こ

で
は
オ
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ケ
ガ
に

注意。ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
進
め
方

筋
ト
レ
の
経
験
が
あ
ま
り
な
い
中
高

年
者
の
場
合
、
最
初
は
軽
い
運
動
量
で
、

回
数
も
運
動
全
体
の
動
き
も
大
き
く
せ

ず
、
ま
ず
は
身
体
を
慣
ら
す
こ
と
か

ら
始
め
る
。
ま
た
、
運
動
は
正
確
に

行
わ
な
い
と
故
障
に
も
つ
な
が
る
。

各
運
動
は
慣
れ
て
き
た
ら
各
運
動
の

1
回
の
量
を
増
や
し
、
次
に
全
体
の

セ
ッ
ト
数
を
増
や
す
。
さ
ら
に
ダ
ン

ベ
ル
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
で
負
荷

を
増
し
て
行
う
。
長
期
に
わ
た
り
同

じ
ょ
う
に
繰
り
返
し
て
も
限
界
を
越

せ
な
い
の
で
暫
時
、
質
・
量
と
も
に

増
や
さ
な
け
れ
ば
効
果
が
上
が
ら
な

く
な
る
。

1
・
背
伸
び

排
腹
筋
　
（
ふ
く
ら
は
ぎ
の
浅
層
部
）
、

ヒ
ラ
メ
筋
　
（
ふ
く
ら
は
ぎ
の
下
層
部
）

効
果
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
が
強
化

さ
れ
る
の
で
山
歩
き
が
楽
に
な
り
筋
肉

痛
に
な
り
に
く
い
。

①
手
を
椅
子
ま
た
は
机
な
ど
に
そ
え
て

目
線
は
前
に
向
け
る
。

②
足
を
肩
幅
に
開
き
、
つ
ま
先
と
膝
を

同
じ
方
向
に
向
け
る
。

③
背
筋
を
伸
ば
し
腹
部
に
も
力
を
入
れ

た
姿
勢
で
鐘
を
上
げ
つ
ま
先
立
ち
に
な

り
、
次
に
ゆ
っ
く
り
踵
を
下
げ
る
。

椅
子
に
つ
か
ま
ら
な
く
て
も
で
き
る


