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パソコンと向かい合うなどして同じ姿勢で長時間過ごすとき、上体や腕の位置を保つた 

めに筋肉は弱い収縮をずっと続けていて、血液の循環が滞ります。肉体労働は１～2時間ご 

とに休憩しないとカラダがもちませんが、デスクワークは 4～5時間続けて行うことも可 

能です。こうして気づかない間に疲労物質が溜まっていき、１日の終わりにどっと疲れを感 

じるのです。全身の疲労感だけでなく、首や肩の局所的なコリも血液中に疲労物質が溜まる 

ことで生じます。 

 動的疲労はカラダを休めれば改善しますが、静的疲労は動いて疲労物質を取り除くしか 

ありません。全身運動で固まった筋肉を動かすことで、疲れが解消されるのです。 

 

運動不足が長く続くと、筋肉を覆っている筋膜、筋肉を骨につなぎ止める腱などの結合 

組織が硬くなっていきます。筋肉がダイナミックに伸び縮みせず、固定された状態が続けば、 

筋膜も腱も伸び縮みせず、弾力性がどんどん失われてしまうのは当然です。こうして筋肉 

全体の柔軟性が失われると、ちょっとした力が加わった瞬間、一カ所に強いストレスがかか 

り、ケガにつながるというわけです。 

 

60代まで何もせず、一度落ちた体力を 

取り戻すのには、大変な労力と時間がかかります。筋トレなら週に 2～3回の頻度が必須で 

す。 

・・・ 

ただし、漫然と 

した運動では脳の老化予防にはつながりません。たとえば筋トレをするならフォームを細か 

くチェックし、呼吸やスピードを意識しながら行うことが重要です。 

 

 

次に継続についてですが、「苦しい」と感じるような激しい 

運動では長続きしません。楽しい、もう少しやりたいという 

程度で行うのが正解です。特に運動の導入時期は頑張り過ぎ 

てしまいがちなので、「もの足りない」と感じる程度で行うこ 

とをおすすめします。 

 

 

 

○呼吸と動作スピード 

重力に逆らってカラダ（の一部）を持ち上げるときには、息を吐きながら１秒、下ろすときには息 

を吸いながら 2～5秒かけて行います。筋肉を鍛えるには下ろす動作が重要なのですが（82ページ 

のコラム参照）、導入初期は 2秒で行い、慣れるにしたがって少しずつ秒数を伸ばしてください。 

 

 

 

中馬亜梨沙 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



アップ系 4種 

 
 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

 

 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

 



 
 

 

◆有酸素運動 

有酸素運動を行うと、血液が流れる血管の弾力性も保たれるので、動脈硬化や高血圧と 

いった生活習慣病の予防にもなり手。毛細血管の数も増えてカラダの細部まで酸素と栄養 

が行き届くようになり、細胞の若さも保たれやすくなりますし、冷えも改善されます。 

また、有酸素運動を行うと、たくさんの酸素が体に取り込まれるので、肺の能力も鍛え 

られて丈夫になります。全身の筋肉を使う有酸素運動は、エネルギーの消費量が多いので、 

体脂肪を減らすためにも効果的です。 

 

 

6種頬のスポーツ動作を各１分ずつ行うので、6種目×１分で－セット 6分となります。 

無理をせず、まずは 1セットから始めて少しずつセット数を増やして行きましょう。 

体力に合わせて「少しきつい～きつい」と感じる程度の強度で行ってください。 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 
 



 

 
 

  
 

 

 

 

 


