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筋 力 は 日 常 の 動 作 を ス ム ー ズ に 行 う 上 で 重

要 で 、 筋 力 が 低 下 す る と 生 活 に 大 き な 影 響 を

及 ぼ す 。高 齢 者 に と っ て 筋 力 ト レ ー ニ ン グ は 、

筋 肉 量 の 増 加 、 体 脂 肪 の 減 少 、 生 活 習 慣 病 の

予 防 や 改 善 、 サ ル コ ペ ニ ア 、 フ レ イ ル 、 ロ コ

モ テ ィ ブ シ ン ド ロ ー ム 、 腰 痛 や 膝 痛 の 予 防 や

改 善 な ど 、 さ ま ざ ま な 効 果 が 期 待 で き る 。 武

蔵 野 コ ミ ュ ニ テ ィ セ ン タ ー へ の ト レ ー ニ ン グ

ル ー ム の 設 置 と 、 自 費 で 筋 力 ト レ ー ニ ン グ に

通 っ て い る 高 齢 者 に 対 す る 助 成 を 提 案 す る 。  


