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寒くなってきましたね。気温が下がってくると外に出るのも面倒になってきます。 
だからといって家の中から出ないでいたり、近所に行くのも車で行ったりしていると 
段々と下肢の筋肉が衰えてきますよ。 
 
 最近歩く速度が以前と比べて遅くなった気がする？ 
ちょっとしたことでつまずいてしまう。階段を上がるときに足が階段に引っかかりそうになる。 
こんな経験がある人は、もしかすると『大腰筋』が弱くなっているのかも知れません。 
 
『大腰筋』は腰の中にある大きな筋肉です、背骨から身体の内側を通って骨盤の筋肉と一緒になり大腿骨につながります。 
牛や豚のお肉で言うと、サーロイン・フィレ肉になる部位なのです。身体の中にありますから外から触れることは、普通の

人には困難な場所です。 
 
私がよく患者さんに説明する『腸腰筋』はこの大腰筋と腸骨筋を合わせた呼び方です。 
同じ意味合いで使いますので皆さんには『大腰筋』で統一してお話しますね。 
この筋肉の主要な働きは、股関節の屈曲と姿勢の保持です。この筋肉が弱ると腰部と太ももに無理がかかり、上記のような

動作がうまく出来なくなって、更に進むと腰部・太もも・膝などに痛みを引き起こす原因になります。 
 
今回は簡単な大腰筋を動かす体操を紹介します。 

運動する前には必ず準備体操をしてくださいね。これは関節や靭帯を柔らかくして怪我の予防になります。 
手足のグーパー体操や立って腰を回す。椅子に腰掛けて手で足首を回す・首や肩を回すなどは必ず行いましょう。 
 
センターで教えている骨盤体操も基本的に股関節周囲・大腰筋・臀部の筋肉を使います。ここではそれとは違う体操を紹介

します。どちらかというと高齢者向けになります。 
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① 膝持ち上げ体操 
 椅子に浅く腰をかけて、身体を少し前かがみにします。片膝を上げ両手はその膝を押し返すように力を入れます。 
両足 5秒ずつ 2･3回行いましょう。 
 
 
 
 
 
 
② 座布団膝はさみ体操 
 仰向けに寝て、座布団を二つ折りにして膝で挟みます。両膝を使って座布団を押しつぶすようにして下さい。 
これも 5秒ずつ 2･3回行いましょう。 
 
 
 
 
③ タオル膝巻き体操 
 仰向けに寝てタオルを膝に巻きます、両手でタオルの端を固定して両膝は外に開くように力を入れて下さい。 
こちらも 5秒ずつ 2･3回行いましょう。 
 
 
 
 




