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⾃⼰紹介

はじめまして。

関東で往診専⾨のメディカルフィットネスクリニックの院⻑をしております、

岩岡と申します。

実家のシニア⽝が年齢を重ねるにつれて徐々に⾜腰が弱って転倒するようになり、

この⼦のために何かできることはないかと思っていたところ、

⽝のリハビリ治療を知りました。

本格的に学ぶため、動物のリハビリ治療が積極的に⾏われているアメリカの⼤学主導の 

国際的な学術プログラムを通じて知識を習得し、⽝のリハビリ認定資格を取得しました。

現在、⽣涯⾃⼒で歩き続けられるような体⼒づくりサポートしたいとの思いから、

往診でご⾃宅で⾏える運動療法、過去に⾻や関節、神経の病気やケガにかかった後の

⾝体の機能維持、介護が必要となった時の⾝体のメンテナンスなど

幅広くサポートさせていただいております。

メディカルフィットネスとは

メディカルフィットネスは、病気やケガの予防、改善を⽬的に、科学的エビデンスに

基づいた運動を⾏います。実施する運動プログラムは、獣医師が個々の健康状態に    

合わせて作成したオリジナルのプログラムを⾏います。

ねこちゃん・わんちゃんの平均寿命は延びており、シニア期は7歳頃から始まるため、

⻑くなったシニア期を快適に過ごすためには、⾃⼒で歩き続けられるような体⼒づくり

が必要です。

そのためには、⽇頃のお散歩やご⾃宅での遊び以外に、ご⾃宅で筋⼒トレーニングや

バランス運動を⾏い、筋⾁をつけ、転倒しないようなバランス能⼒を⾼めて⾏くこと

が有効です。

シニア期を迎えたねこちゃん・わんちゃんがご⾃宅で⾏える運動⽅法をお伝えしますので、

⽇頃の運動として取り⼊れていただけると幸いです。



シニア期に起こる⾝体の変化

シニア期になると、以下のような変化が筋⾁や⾻、神経機能に現れます。

❖ 筋⾁の問題：

筋⾁が萎縮して筋⾁量が減少し、筋⼒も低下します。

姿勢を維持するのが難しくなり、転倒のリスクが⾼まります。

❖ ⾻の問題：

⾻ミネラルが減少し、転倒した場合の⾻折のリスクが⾼まります。

⾻折した場合、⾻折の治癒に時間がかかります。

❖ 神経機能の問題：

⾜の位置や関節の動きを把握したり、筋⾁の⼒の⼊れ具合を感じる感覚機能が低下します。

⾝体の位置や動きの変化を感じる機能が低下するため、⽴っている時や歩いている時に  

バランスを保つことが難しくなります。

⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ トレーニングの⽬的：

⾝体に負担の少ない運動で、筋⾁や⾻の萎縮を防ぐ。

❖ トレーニングメニュー：

➢ ⽴位維持運動

➢ 体重移動運動

➢ バランスボール運動



⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ ⽴位維持運動・体重移動運動

姿勢を維持する筋⾁を鍛え、⾻量と⾻密度を増やして⾻の萎縮を防ぐ。

➢ 転倒のリスクを軽減するため、⾜が滑らない床 、または、ヨガマット       

の上でご家族が前後で⾝体を⽀えながら⾏います。 

                 

➢ 運動に慣れてきたら、⼈⼯芝     の上で運動を⾏ってみてください。    

⾜裏の⾝体の位置や動きの変化を感知するセンサーを刺激し、          

⾝体の動きをコントロールするバランス機能を⾼めます。             

⽬的

ポイント

⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ ⽴位維持運動  

             

1. まず、⽴位維持運動を⾏います。⽴った姿勢で、前⽅の⼈は両⼿で肩の辺りを⽀え、 

後⽅の⼈は⾻盤と膝を両⼿で⽀えます。⾜先のパッドが地⾯と接するようにします。                 

2. 1分間この姿勢を維持し、その後少し休み、再び1分間姿勢を維持します。      

合計5回⾏い、可能ならば、1⽇2回⾏います。                    

             

⽅法

⾻盤

膝
肩



⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ 体重移動運動  

             

1. ⽴位維持運動が問題なく⾏えるようになったら、体重移動運動を⾏ってみましょう。

                     

2. ⽴位維持運動の時と同じように、⽴った姿勢で、前⽅の⼈は両⼿で肩の辺りを⽀え、      

後⽅の⼈は⾻盤と膝を両⼿で⽀えます。⾜先のパッドが地⾯と接するようにします。

3. 後⽅の⼈は、左右に5回、前後に5回、優しくゆっくり⾝体を揺らします。                            

1分間⾏い、少し休み、再び1分間⾏います。                           

合計5回⾏い、可能ならば、1⽇2回⾏います。                

⽅法

⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ バランスボール運動

体幹の筋⾁を鍛え、さらに神経機能（⾝体の位置の変化を感じる機能）を促す。

➢ ご家族が後ろから⾝体を⽀えながら⾏います。  

➢ ⾝体の⼤きさに合わせたトレーニンググッズを⽤意します。         

⼩型⽝・猫の場合：

● ⼤きめのキッチンペーパー    または、1Lのペットボトル   （液体⼊り）      

● バスタオル（キッチンペーパーやペットボトルを巻くために使⽤）

中型⽝・⼤型⽝の場合：

● ⼈のトレーニングで⽤いるバランスボール

⽬的

ポイント



⾃⼒で⽴ったり歩くことが難しい、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ バランスボール運動

1. キッチンペーパーまたはペットボトル、バランスボールの上に股がります。

2.  後ろから⾝体を⽀えながら、前後・左右にゆっくりと動かします。

  動かす時に、つま先が地⾯に触れるように⾏い、神経機能を促します。  

  最初は1分間程⾏い、徐々に時間を伸ばし、最終的に5分間持続して

  乗れることを⽬指します。1⽇1回で⼤丈夫です。

⽅法

まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ トレーニングの⽬的：

全⾝の筋⾁と⾻を強化し、さらにバランス能⼒を⾼めて

⾃⼒で歩⾏を続けられる体⼒をつける。

❖ トレーニングメニュー：

➢ バランスディスク上での⽴位維持運動

➢ キャバレッティー・レール運動

➢ 起伏のある不安定な床⾯での歩⾏



まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ バランスディスク上での⽴位維持運動

姿勢を維持したり、不安定な姿勢から安定した姿勢に速やかに戻ったりする際の 

バランス能⼒を⾼め、同時に姿勢を維持する筋⾁と⾻を強化する。

➢ ご家族が前後で⾝体を⽀えながら⾏います。                  

   

➢ ⼈のトレーニングで⽤いるバランスディスク     または、          

⼦供⽤玩具のバランスストーン（ストーンの傾斜が緩やかなもの）を⽤意します。

⽬的

ポイント

まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ バランスディスク上での⽴位維持運動

1. 前後にバランスディスク、または、バランスストーンを置き、その上に⾜を乗せます。

前⽅と後⽅から⾝体を⽀えます。 

2. ⾃⼒での起⽴や歩⾏が難しいシニア期のトレーニングの【⽴位維持運動】を     

バランスディスク上で⾏います。実施⽅法は、前のページをご参照ください。     

実施回数は、バランスディスク上で⾏う場合は、1⽇1回で⼤丈夫です。                              

⽅法



まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ キャバレッティ・レール運動

➢ ⾜の関節の動きを増⼤させ関節が硬くなるのを防ぎ、さらに全⾝の筋⼒強化をする。

➢ 段差を⾶び越えるためには複数の関節や筋⾁を協調させる必要があるため、    

⾝体のバランスを保ち、スムーズに動く能⼒を⾼める。

➢ ご家族が誘導しながら⾏います。 

➢ レールは、傘              または、 突っ張り棒                 を使⽤します。        

➢ 傘や突っ張り棒を紐やテープでまとめると、レールの厚みが増えます。

⾼さが増すため、⾶び越える時に関節の動きを⼤きくします。

              

⽬的

ポイント

まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ キャバレッティー・レール運動

1. レールを2〜3本⽤意し、広めの間隔で置きます。

                                                                          

2. おもちゃやおやつで誘導する、またはリードを装着し、レールを⾶び越えます。 

3. 往復しながら最初は1分間程⾏い、徐々に時間を伸ばし、最終的に5分間程⾏います。              
実施する回数は、1⽇1回で⼤丈夫です。

                                                                                 

運動に慣れてきたら、レールの本数を増やす、                                                                         
レールの⾼さを上げる、                                                                                             
レールを置く間隔を狭くするなど、                      
運動の難易度を上げてみましょう。 

⽅法



まだまだ活発に動ける、
シニア期のねこちゃん・わんちゃんのためのトレーニング

❖ 起伏のある不安定な床⾯での歩⾏

⽴っている時や歩いている時のバランス維持能⼒を向上させる。

様々な素材のマットレス    （ウレタンフォームやラテックスなど）を⽤意します。

起伏のあるマットレスの上で⽴ったり歩いたりします。                

お気に⼊りのおもちゃやおやつをマットレスの上に置き、               

⾃ら乗るように誘導してもいいかもしれません。                    

1⽇に1回、5分間程で⼤丈夫です。

                                

         

⽬的

ポイント

⽅法

トレーニングする時に注意すること

1. 関節や⾻、神経機能に問題がないか、獣医師が確認した後に運動を⾏うこと！

バランスディスク上での⽴位維持・体重移動運動  

キャバレッティー・レール運動          

起伏のある不安定な床⾯での歩⾏

これらの運動は、関節や⾻、神経に中程度の負荷を与えながら筋⼒アップやバランス機能 

を⾼めていくため、関節や⾻、神経に問題がある場合、悪化させる可能性があるからです。

        

問題があると診断された時は、⽴位運動・体重移動運動やバランスボール運動 を     

短時間・少ない頻度から始めてみましょう。

      

⾝体検査で関節や⾻、神経機能に問題がないかを確認してもらいましょう。      

問題があると診断された時、下記の運動を⾏ってはいけません‼

理由



トレーニングする時に注意すること

2. 頑張ってやり過ぎない！

トレーニングに慣れてくると、もっと頑張れるのではないかと思い、          

1度に⾏う回数を多くしたり、⻑時間トレーニングを⾏ってしまうかもしれません。

  

実施回数の増加や⻑時間のトレーニングは、疲労や関節に痛みを引き起こす       

可能性があります。                                

決められた回数や時間内でトレーニングを⾏うよう⼼がけましょう。

まとめ

今回ご紹介したトレーニングは、シニア期のねこちゃん・わんちゃんの⾝体に             

⼤きな負担をかけずに⾏っていただけるトレーニングです。               

⽴位維持・体重移動運動やバランスボール運動は、毎⽇⾏っていただくことが               

望ましいですが、その他のトレーニングは、週に2-3回程⾏っていただくだけでも              

健康維持につながります。                               

ホームトレーニングは、体⼒づくりだけでなく、ねこちゃん・わんちゃんが                        

飼い主さまと触れ合う機会でもあり、トレーニングを通じてさらに絆を深めて                       

いただければ幸いです。

インスタグラムを始めました。                
今後、他のトレーニング⽅法を投稿する予定です。 
よろしければ、ご覧ください。           
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