
 膝
痛
の
多
く
は 

筋
力
不
足
が
原
因
！ 

中
高
年
の
悩
み
で
特
に
多
い
「
膝

痛
」。
今
や
推
定
患
者
数
は
１
千
万

人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

膝
痛
と
い
う
の
は
膝
関
節
の
痛

み
で
す
。
こ
の
小
さ
な
関
節
に
体
重

の
負
荷
が
か
か
り
ま
す
が
、
つ
る
つ

る
し
て
い
る
軟
骨
が
摩
擦
を
や
わ

ら
げ
た
り
、
靭
帯
や
筋
肉
の
サ
ポ
ー

ト
で
衝
撃
を
和
ら
げ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
、
加
齢
に
よ
る
骨
の
新
陳

代
謝
の
低
下
や
軟
骨
へ
の
ス
ト
レ

ス
で
膝
痛
が
起
き
て
き
ま
す
。
軟
骨

へ
の
ス
ト
レ
ス
と
は
冷
え
、
肥
満
、

過
去
の
け
が
、
Ｏ
脚
や
Ｘ
脚
、
運
動

や
仕
事
に
よ
る
膝
へ
の
負
担
、
筋
力

の
低
下
な
ど
で
す
。
と
く
に
脚
の
内

側
の
筋
肉
が
弱
く
な
っ
て
く
る
と
、

膝
関
節
が
不
安
定
に
な
り
、
膝
痛
の

原
因
に
な
り
ま
す
。 

加
齢
と
と
も
に
リ
ス

ク
は
高
く
な
る
！ 

「
立
ち
上
が
る
と
き
に
痛
い
」「
階

段
の
下
り
や
歩
き
出
し
の
と
き
に

痛
い
」
と
い
う
膝
痛
の
ほ
と
ん
ど
は

「
変
形
性
膝
関
節
症
」
で
す
。
膝
の

内
側
の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
、
骨
同

士
が
接
触
し
や
す
く
な
る
こ
と
に

よ
り
、
炎
症
を
起
こ
し
た
り
、
骨
の

位
置
が
ズ
レ
た
り
し
ま
す
。
中
高
年

の
膝
痛
の
９
割
以
上
が
、
こ
の
変
形

性
膝
関
節
症
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
疾
患
は
、
男
性
よ
り
女
性

に
多
い
の
が
特
徴
で
す
。 

そ
の
理

由
は
３
つ
あ
り
ま
す
。
ひ
と
つ
目
は

も
と
も
と
女
性
は
男
性
よ
り
筋
肉

量
が
少
な
い
。
二
つ
目
は
、
加
齢
と

と
も
に
基
礎
代
謝
が
低
下
し
て
太

り
や
す
く
な
る
た
め
、
関
節
に
か
か

る
負
荷
が
大
き
く
な
る
。
三
つ
目
は 

閉
経
と
と
も
に
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

が
減
少
し
、
骨
が
弱
く
な
る
。
こ
の

よ
う
な
理
由
で
、
女
性
の
方
が
変
形

性
膝
関
節
症
に
な
り
や
す
い
の
で

す
。
症
状
が
進
行
す
る
と
、
激
し
い

膝
の
痛
み
で
歩
け
な
く
な
り
、
関
節

の
変
形
に
つ
な
が
り
ま
す
。
痛
み
を

感
じ
な
い
と
き
か
ら
、
膝
痛
予
防
を

す
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。 

Ｎ
Ａ
Ｐ
の
い
き
い
き
体
操
で
は
、

こ
れ
ら
の
筋
力
不
足
を
補
う
運
動

に
加
え
、
姿
勢
改
善
と
い
う
部
分
に

着
目
し
、
腰
痛
の
改
善
や
、
た
る
ん

だ
お
腹
周
り
の
解
消
に
も
効
果
的

な
様
々
な
運
動
を
提
供
し
て
い
ま

す
。
運
動
が
苦
手
な
人
で
も
大
丈

夫
。
ま
ず
は
１
回
無
料
体
験
を
！

お
気
軽
に
お
申
込
み
下
さ
い
。 

筋
力
を
ア
ッ
プ
し
て 

ひ
ざ
痛
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

歳
以
上
の
、
い
つ
ま
で
も
生
き
生
き
生
活
を
送
り
た
い
方
へ 

 

「
Ｎ
Ａ
Ｐ
の
い
き
い
き
体
操
教
室
」
で 

無
理
な
く
、
楽
し
く
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
せ
ん
か
？ 

会員様の声継続期間１年 

平井在住Ｙさん・70代女性 

健康の維持のために、一念発起

して「いきいき体操教室」に通

い始めることにしました。今で

は、週１回の運動が生活リズム

の一部になっていますし、楽し

く通っています。運動には縁遠

い生活を送っていましたが、続

けることでお腹周りがスッキ

リし、体重２㎏減・体脂肪が

5％減、代謝アップに繋がる筋

肉量は１㎏も増えました！ 

おススメ！ 

いきいき体操教室 

●少人数のグループ指導で個

人個人にあった運動ができ

ます！ 

●１回 40 分の運動で無理な

く続けられます！ 

●3ヶ月ごとに成果を測定し、

個別に運動相談に応じま

す！ 

日  程 毎週木曜日/月 4 回 

時  間 9：15～9：55  

参加費 月額4,752 円（税込） 

※別途、初回に保険料（600 円／非
課税）が必要です。 

スポーツクラブナップ 

 NAP 083-932-1717 

 

（山口市黒川 2307-2） 

 

受付時間 火曜～金曜10：00～22：00/土曜10：00～21：00/日曜10：00～18：00 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1539152006/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cua29jaGktc2suY28uanAvYnVua2EvY291cnNlX2xpc3QuY2dpP0dFTlJFW109MTI-/RS=^ADBo9rZs2oV3l9zGV99HCOUlVpOY78-;_ylt=A2RivbgFR7xbWm0AzQ2U3uV7

