
伊藤園　健康体　HPより一部引用

運動は、生活に多くのメリットをもたらします。年を重ねても生き生きと元気に暮
らしていくために、適度な運動を習慣にして筋力をアップさせ、健康寿命を1年でも
長くのばしていきましょう。座って出来る簡単なトレーニングをご紹介します。

筋肉の貯筋をしよう！


