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　毎日寒い日が続き、外へ出る機
会が減っていませんか。暖かくし
た部屋の中でも動くのが面倒に感
じ、運動不足になっていません
か？
　人間の筋肉のうち、太ももは特
に衰えやすく、何もしないでいる
と１年間に１パーセントずつ低下
するといわれています。２０ 歳の筋
力を １００ とすると、７０ 歳の筋力は ５０
 の力で体を支えることになります。
寝たきりになると筋肉は１日 ０.５ 
パーセントずつ低下してしまい、
回復にもかなり時間が掛かります。
筋力を低下させないためにも、適
度な運動を続け、体の筋肉を保つ
ことが大切です。
　突然運動を始めるのは、体のた
めにも良くありません。まずはス
トレッチングから始めてはどうで
しょう。　　
　ストレッチングを効果的に行う
ために、次の①から⑥までの○×
クイズに挑戦してみましょう。

① 　 ストレッチングは、痛いのを
　我慢すると効果が高まる。
② 　 ストレッチングは、弾みをつ
　けたほうが効果的である。
③ 　 ストレッチングは、運動量の
　多いスポーツ選手には必要ない。
④ 　 ストレッチングは、高齢者に
　は向いていない。
⑤ 　 ストレッチングをするときは、
　専用の器具が必要である。
⑥ 　 ストレッチング中は力を入れ、
　息を止めながら行うのが良い。

　クイズの答えは６問全て×です。
ストレッチとは「伸ばす」という
意味です。ストレッチングは縮ん
で硬くなった筋肉を伸ばし、血行
を良くする効果があります。しか
し痛いのを我慢して筋肉を無理に
伸ばすと、組織が傷んでしまうの
で良くありません。弾みをつけて
急激に伸ばそうとすると、筋肉は
逆に縮んでしまいます。これは限
界を越えて筋肉が切れるのを防ぐ

作用です。力を入れ過ぎたり、息
を止めたりしながら行うと、筋肉
は縮んでしまいます。ゆっくり呼
吸しながら、リラックスして伸ば
しましょう。
　ストレッチングのもう一つの効
果は、使いすぎた筋肉をほぐして
緩め、けがを防止することです。　
　スポーツ選手にとって、けが予
防はとても重要で、ストレッチン
グは欠かせないものです。私たち
も運動する前後に必ず行いましょ
う。
　ストレッチングは、いつでもど
こでも、何の器具も使わず気軽に
できます。体が硬い人は硬いなり
に、柔らかい人は柔らかいなりに、
「筋肉が伸びる気持ちよさ」を感
じることが大切です。自分のペー
スで徐々に筋肉を伸ばすストレッ
チングは、高齢者の方も楽しみな
がら行えます。運動不足解消の第
一歩として、ストレッチングを始
めてみましょう。

�

�

�

�

����������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������

� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �
� �

家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家ででででででででででででででででででででももももももももももももももももももももででででででででででででででででででででききききききききききききききききききききるるるるるるるるるるるるるるるるるるるる簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡簡単単単単単単単単単単単単単単単単単単単単スススススススススススススススススススストトトトトトトトトトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッチチチチチチチチチチチチチチチチチチチチンンンンンンンンンンンンンンンンンンンンググググググググググググググググググググ家でもできる簡単ストレッチング
頭上で手の指
を組み合わせ、
背伸びをする。

手を後ろのほ
うに組み、その
ままからだを
左に倒す。呼吸
を止めないで、
ゆっくり10ま
で数える。左右
交互に行う。

両腕を後ろに
まわして指を
組み、ゆっくり
腕を上に上げ
る。肩の両側の
すじや筋肉が
伸びる。


