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	筋肉に、定年はありません。何歳からでもつけられます。 今月は、高齢者の筋肉のつけ方の特集です。
	1. 「歳だから仕方ない」は誤解です
	2.  なぜ筋肉は減っていくのか
	3  運動編──意外な主役「○○の筋肉」
	4. 栄養編──毎食、手のひら1枚分の○○
	5. 指輪っかテスト


