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即
効
性
の
あ
る
運
動
で
す
が
、
１
～
２
日
で
ほ
と
ん

ど
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
運
動
不

足
で
最
も
衰
え
る
の
は
柔
軟
性
で
、
こ
こ
か
ら
手
を

つ
け
る
べ
き
な
の
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
は

心
身
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
上
げ
る

　

最
優
先
で
ス
ト
レ
ッ
チ
に
取
り
組
む
べ
き
２
つ
目

の
理
由
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
は
単
に
柔
軟
性
を
高
め
る

だ
け
で
な
く
、
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
て

く
れ
る
働
き
も
あ
る
か
ら
で
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
定
義
は
「
体
を
一
旦
疲
労
さ

せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
刺
激
に
体
を
適
応
さ
せ

な
が
ら
少
し
ず
つ
体
力
を
高
め
る
」
も
の
で
す
が
、

ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
は
別
物
で
す
。
疲
労
を
起
こ
す

ど
こ
ろ
か
、筋
肉
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
て
血
行
を
促
し
、

疲
労
を
和
ら
げ
る
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
長
引
く

コ
ロ
ナ
禍
で
首
や
肩
の
コ
リ
や
腰
の
張
り
、
下
半
身

の
だ
る
さ
と
い
っ
た
体
の
不
調
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る

方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
れ
を
放
置
し
た
ま
ま

有
酸
素
運
動
や
筋
ト
レ
に
取
り
組
む
の
は
辛
い
も
の

で
す
。
ま
ず
は
体
を
い
た
わ
っ
て
良
い
状
態
に
し
て

か
ら
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
体
を
動
か
す
べ
き
な
の
で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
体
だ
け
で
な
く
、
心
の
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ン
も
整
え
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ゆ
っ
た
り

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
、
自
律
神
経
の
う
ち
、
心
身

を
興
奮
状
態
に
導
く
交
感
神
経
の
働
き
を
抑
え
て
、

逆
に
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
導
く
副
交
感
神
経

の
働
き
を
高
め
る
働
き
も
あ
る
の
で
す
。
生
活
の

変
化
で
知
ら
ず
知
ら
ず
心
の
ス
ト
レ
ス
も
た
ま
り
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や
す
い
昨
今
。
ス
ト
レ
ッ
チ
で
心
も
い
た
わ
っ
て
リ

セ
ッ
ト
す
れ
ば
、自
然
と
運
動
意
欲
も
高
ま
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
で

他
の
運
動
の
安
全
性
と
効
果
も
ア
ッ
プ

　

ス
ト
レ
ッ
チ
で
柔
軟
性
を
高
め
て
お
く
と
、
他
の

筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
で
の
ケ
ガ
の
リ
ス
ク
が
低
減

し
ま
す
。
柔
軟
性
の
低
下
を
放
置
し
た
ま
ま
、
筋

肉
に
強
い
負
荷
が
か
か
る
運
動
を
行
う
と
ア
キ
レ
ス

腱
炎
、
太
も
も
裏
の
肉
離
れ
な
ど
の
ケ
ガ
を
起
こ
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
硬
い
板
が
割
れ
や
す
い

の
と
同
じ
理
屈
で
す
。
逆
に
、
し
な
や
か
な
竹
が
折

れ
に
く
い
よ
う
に
、
筋
肉
に
も
柔
軟
性
が
あ
れ
ば
、

ケ
ガ
を
起
こ
し
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

柔
軟
性
が
高
い
と
運
動
効
率
も
上
が
り
ま
す
。

一
見
同
じ
よ
う
に
筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
を
し
て
い

て
も
、
効
果
が
出
る
人
と
出
な
い
人
が
い
る
の
は
、

主
と
し
て
フ
ォ
ー
ム
に
違
い
が
あ
る
か
ら
で
す
。
い

く
ら
重
い
も
の
を
持
っ
た
り
長
時
間
走
っ
て
も
、
悪

い
フ
ォ
ー
ム
で
行
っ
て
い
て
は
効
果
が
半
減
し
ま
す
。

逆
に
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
な
ら
ば
運
動
の
効
率
は
飛
躍

的
に
上
が
り
ま
す
。
そ
の
フ
ォ
ー
ム
の
ベ
ー
ス
と
な

る
の
は
正
し
い
姿
勢
で
す
。
脚
と
背
す
じ
が
真
っ
す

ぐ
に
伸
び
た
姿
勢
が
備
わ
っ
て
い
る
と
、
運
動
効
果

が
上
が
る
の
で
す
。

　

運
動
不
足
で
特
に
硬
く
な
り
や
す
い
の
は
「
お
尻

と
太
も
も
裏
の
筋
肉
」
と
「
お
腹
の
筋
肉
」
で
す
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
柔
軟
性
を
高
め
る

と
、姿
勢
が
正
し
く
な
り
、筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
に

限
ら
ず
他
の
運
動
の
安
全
性
と
効
率
が
上
が
り
ま
す
。

　

健
康
の
た
め
に
行
う
運
動
の
３
本
柱
は
「
全
身

持
久
力
を
高
め
る
有
酸
素
運
動
」「
筋
肉
量
と
基
礎

代
謝
を
上
げ
る
筋
ト
レ
（
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）」

そ
し
て
「
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
」

で
す
が
、
運
動
不
足
で
体
力
が
低
下
し
て
し
ま
っ
た

方
が
、
ま
ず
取
り
組
む
べ
き
な
の
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で

す
。
と
い
う
の
も
、
様
々
な
体
力
の
中
で
特
に
衰
え

や
す
い
の
が
柔
軟
性
だ
か
ら
で
す
。
有
酸
素
運
動
や

筋
ト
レ
は
効
果
が
現
れ
る
ま
で
に
数
週
間
を
要
し
ま

す
が
、
反
面
、
運
動
を
中
止
し
た
場
合
の
低
下
も

ゆ
る
や
か
で
、１
週
間
程
度
は
効
果
が
持
続
し
ま
す
。

　

一
方
、
ス
ト
レ
ッ
チ
は
そ
の
場
で
効
果
が
現
れ
る
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健康のために行う「運動の３本柱」と運動不足が与える影響

手軽にできる柔軟性トレーニング ②「お腹のストレッチ」

【準　備】
��①�椅 子に浅く
座って両足を
揃えて前に出
し、かかとを
床に着ける。
�②�両手は太もも
の上に置く。

手軽にできる柔軟性トレーニング ①「お尻と太もも裏のストレッチ」

【ストレッチ】
��①�両手を前に滑らせながら、
お尻を突き出すようにし
て背すじを伸ばしたまま
前傾する。
②�お尻と太もも裏の張りを
感じる位置で、楽に呼吸
をしながら10秒キープし、
元に戻る。
�③�力を抜いて一呼吸
置いたら、さらに
２回繰り返す。

【準　備】
��①�椅子に浅く座って、
両手で背もたれの下
部を持って肘を伸ば
す。
②�両足を手前に引いて、
骨盤を前に傾ける。

【ストレッチ】
�①�胸を高く引き上げな
がら上体を反らし、
目線を上に向ける。
②�お腹の筋肉に適度な
張りを感じる位置で
楽に呼吸をしながら
10秒キープ。
③��力を抜いて一呼吸お
いてから、再度行う。

�筋トレ（筋力トレーニング）や有酸素運動は、トレーニング効果がゆっくり現れる反面、中止後に効果が失われる速度も遅い。
ストレッチは即効性がある反面、中止後に効果が失われる速度が速い。

全身持久力を
高める
「有酸素運動」

関節の
可動域を広げる
「ストレッチ」

筋肉量と基礎代謝を上げる「筋トレ」


