
　

前
回
、
本
誌
2
0
1
0
年
6
月
号
で
は
、
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と
動
脈
硬
化
に
関
す
る
最
新
の

研
究
を
紹
介
し
、
健
康
づ
く
り
に
は
体
の
や
わ

ら
か
さ
を
保
つ
こ
と
も
重
要
で
あ
る
と
解
説
し

ま
し
た
。
そ
こ
で
今
回
は
、
体
の
や
わ
ら
か
さ

を
保
つ
た
め
の
、
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を

ご
紹
介
し
ま
す
。
起
床
時
や
就
寝
時
な
ど
に
寝

転
ん
で
で
き
る
、
と
て
も
簡
単
な
も
の
で
す
。

起
床
時
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
す
っ
き
り
し

た
目
覚
め
と
、
そ
の
日
の
活
動
に
備
え
る
た
め

に
大
切
で
す
し
、
就
寝
時
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

は
１
日
の
疲
れ
を
癒
し
て
く
れ
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

起
床
時
と
就
寝
時
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　

起
床
時
や
就
寝
時
は
、
自
律
神
経
系
の
バ
ラ

ン
ス
が
入
れ
替
わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。
交
感

神
経
の
活
動
は「
目
覚
め
」を
、
副
交
感
神
経
の

活
動
は「
眠
り
」を
誘
発
さ
せ
ま
す
。
で
す
か
ら
、

起
床
時
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
１
日
の
活
動
の

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
、
ま
た
、
就
寝
時
の
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
と
も
考

え
ら
れ
ま
す
。
起
床
時
に
急
に
運
動
す
る
と
、

血
圧
の
上
昇
な
ど
で
心
臓
や
血
管
に
負
担
を
か

け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
就
寝
時
の
激

し
い
運
動
は
興
奮
し
た
状
態
が
続
き
眠
れ
な
く

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
起
床
時
や
就
寝
時
の

適
度
な
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、「
眠
り
」や「
目

覚
め
」
の
た
め
の
心
地
よ
い
刺
激
と
な
る
で

し
ょ
う
。
今
回
は
、
ふ
と
ん
の
上
で
寝
転
ん
で

で
き
る
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
い
く
つ
か

ご
紹
介
し
ま
す
。

寝
転
ん
で
お
こ
な
う

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム

　

寝
転
ん
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
体
重
の

負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
の
で
、
関
節
に
負
担
を

か
け
ず
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
お
こ
な

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
急
に
体
を
動
か
す
の
で

は
な
く
、
十
分
に
時
間
を
か
け
て
、
ゆ
っ
く
り
と

お
こ
な
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
次
の
ポ
イ
ン
ト

を
意
識
し
て
、
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
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1. 全身ストレッチング
あおむけになり、両手を組んで真上に背のびをします。腰が浮きあ
がらないようにし、足の先までのばしましょう。呼吸は止めないよう
にします。

2.臀
でん

部（お尻）ストレッチング
片足のひざを抱えて胸に引き寄せます。お尻から腰にかけての
筋肉を意識します。左右ともおこないます。

3. 腰ストレッチング
両ひざを立てて、両ひざを左右どちらかの側に倒します。足
の付け根から腰にかけての筋肉を意識します。左右1分ずつ
ゆっくりとおこないましょう。
 

4.大
だいたい

腿（太もも）前ストレッチング
横向きに寝転び、片方の足先を持ってお尻に引き寄せます。
腕をまくらにして、体をそらさない（腰を前に突き出さない）
ように注意します。太ももの前側の筋肉を意識しましょう。
 

5. 肩ストレッチング
片方の手でもう片方のひじを持ち、ゆっくりと手前
に引っ張ります。引っ張る角度によって肩の筋肉の
のびる位置が変わります。痛みを感じない範囲で
おこないましょう。 

起床時や就寝時のストレッチング

Profile（さなだ きよし）1965年、兵庫県生まれ。立命館大学スポーツ健康科学部准教授、理学博士。スポーツクラブを運営する（株）ダイヤモンド・アスレチックスを経て、現在に
至る。早稲田大学健保組合における特定保健指導を受託し、メタボリックシンドロームの予防改善に関する研究を実施。『フィットネススポーツの科学』など著書・論文多数。

・
目
を
閉
じ
た
ま
ま
使
う
筋
肉
だ
け
を
意
識
し
て

・
強
さ
は
気
持
の
よ
い
範
囲
で

・
１
種
目
１
分
程
度
で
ゆ
っ
く
り
と

・
で
き
れ
ば
毎
日
お
こ
な
う

・
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
前
後
に
水
分
補
給
を


