
　
猫
が
伸
び
を
す
る
と
こ
ろ
を
ご
覧
に
な
っ
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
　
前
足
を
伸
ば
し
て
、

と
て
も
気
持
ち
よ
さ
そ
う
に
目
を
細
め
ま
す
。

こ
れ
は
猫
に
限
ら
ず
、
多
く
の
動
物
で
も
見
ら

れ
る
仕
草
で
す
。
朝
、
目
覚
め
た
と
き
や
筋
の

緊
張
を
ほ
ぐ
す
と
き
な
ど
、「
神
経
」—

「
筋
」

の
働
き
と
の
関
連
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

ま
だ
本
当
の
理
由
は
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
。
し
か
し
最
近
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
健
康

に
関
連
す
る
一
つ
の
運
動
と
し
て
、
科
学
的
に

も
実
証
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
度

は
、
こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
テ
ー
マ
と
し
て
、

職
場
や
家
庭
で
す
ぐ
に
実
践
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
は
い
ろ
い
ろ

　
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
に
は
い
く
つ
か
の

種
類
が
あ
り
ま
す
。
立
っ
た
姿
勢
で
行
う
ス
ト

レ
ッ
チ
や
寝
転
ん
で
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
、
イ
ス

に
座
っ
て
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
す
。
こ
れ

ら
を
、
実
施
者
の
柔
軟
性
や
実
施
場
所
、
時
間
帯

な
ど
に
合
わ
せ
て
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
朝
起
き
た
と
き
や
就
寝
時
に
は
、

寝
転
ん
で
行
う
も
の
が
よ
い
で
す
し
、
ゴ
ル
フ

場
で
の
最
初
の
テ
ィ
ー
シ
ョ
ッ
ト
の
前
は
、立
っ

た
ま
ま
の
姿
勢
で
簡
単
に
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

が
実
践
的
で
す
。
ま
た
、
イ
ス
に
座
っ
て
で
き

る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
デ
ス
ク
や
車
内
で
も

で
き
ま
す
し
、
腰
や
ひ
ざ
の
弱
い
方
に
も
お
勧

め
で
す
。
今
回
は
、
こ
の
「
座
っ
て
で
き
る
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」
を
紹
介
し
ま
す
。

座
っ
て
行
う

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム

　
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
筋
肉
を
伸
ば
す
運
動

で
す
。
基
本
的
に
は
気
持
ち
の
よ
い
範
囲
で
行

う
こ
と
が
大
切
で
す
。
次
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意

し
て
、
無
理
な
く
行
い
ま
し
ょ
う
。
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1.全身ストレッチ：
イスに腰かけたまま背筋を伸ばし、手のひらを上に向け
両手を組み、上体を真上に伸ばしたり、真横に倒します。

2.肩
背筋を伸ばして正面を向き、横に伸ばした腕のひ
じを片方の腕で押さえるように胸に引き寄せます。

座ってできる簡単ストレッチング

Profile（さなだ きよし）1965年、兵庫県生まれ。立命館大学理工学部准教授、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。

いきいきストレッチ講座　COURSE1

Health Maintenance Program

■ストレッチングを行う際の注意点

1. 息を止めずに自然に呼吸する

2. 反動を付けず15～30秒間行う

3. 使う筋肉を意識する

4. 痛みのない範囲で、可動範囲のぎりぎりまで行う

5. 週に3回以上、できれば毎日行う
（アメリカスポーツ医学会、運動処方の指針2006）

3.腰
両足を広げて座り、両手を脱力して上体
をゆっくり前へ倒します。

4.背中
両手を組んで背中を丸め、肩甲骨を左
右に広げるように腕を伸ばします。

5.首
背筋を伸ばして座り、側頭部を手でゆっ
くり引っ張るように真横に倒します。


