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皆さん、はじめまして！　
今月からスイマーの身体づくりについて指
導します、ＲＩＫＯと申します。本業はスポー
ツトレーナーですが、個人的にマスターズ
スイマーとしてレースにも出ています。
どうぞよろしくお願いします。

静的柔軟性
動的柔軟性
アライメント

静的バランス
動的バランス
筋力バランス

軸・安定力
瞬発力
持久力

泳いでるだけじゃ、
速くならない！

vol.1

さ
て
、
第
１
回
目
は
こ
の
連
載
の
内
容

紹
介
で
す
。

　

皆
さ
ん
は
、
ひ
た
す
ら
練
習
や
筋
力
ア
ッ

プ
を
中
心
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
み
で
、

水
泳
が
上
達
す
る
と
思
い
ま
す
か
？　

答
え

は
Ｎ
Ｏ
で
す
。
特
に
限
ら
れ
た
時
間
で
水
泳

に
取
り
組
ん
で
い
る
忙
し
い
ス
イ
マ
ー
が
効

率
よ
く
強
く
な
る
た
め
に
は
、
次
の
３
つ
が

重
要
な
の
で
す
。
そ
れ
は
…
…

① 

柔
軟
性

② 

バ
ラ
ン
ス

③ 

筋
力

　

こ
の
３
つ
の
要
素
が
均
等
に
整
っ
た
基
礎

筋
力
が
必
要
で
す
。
こ
の
連
載
の
タ
イ
ト
ル

に
も
な
っ
て
い
る
『
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル
メ

ソ
ッ
ド
』
と
は
、
ま
さ
に
柔
軟
性
・
バ
ラ
ン

ス
・
筋
力
の
３
つ
で
構
成
さ
れ
る
ト
ラ
イ
ア

ン
グ
ル
（
三
角
形
）
を
意
識
し
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
法
。
で
は
、
早
速
１
つ
ず
つ
解
説
し
て

い
き
ま
す
。

柔
軟
性

・
静
的
柔
軟
性
と
動
的
柔
軟
性

「
静
的
柔
軟
性
」
と
「
動
的
柔
軟
性
」
の
違

い
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？　

静
的
柔
軟
性

と
は
、
関
節
の
最
大
可
動
域
な
ど
、
い
わ
ゆ

る
身
体
の
柔
ら
か
さ
の
指
標
と
な
る
も
の
で

す
。
動
的
柔
軟
性
と
は
、
自
分
の
力
で
能
動

的
に
動
か
せ
る
、
動
き
の
中
の
柔
軟
性
を
言

い
ま
す
。

　

静
的
柔
軟
性
が
高
い
と
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ

柔軟性

バランス筋力

Profile 
うえだ・りえこ●NATA公認アスレチックト
レーナーとして、リハビリ、コンディショニ
ング指導を行っている。現在はマスターズス
イマーとして大会に出場しながら、大人のス
イマー向けの筋トレ教室や在宅フィットネス
＆コンディショニングも好評開催中。
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▲▲▲  自分に足りない要素が分かるチェックシート ▲▲▲

ン
が
と
り
や
す
く
な
り
、
疲
労
回
復
も
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
一
方
、
動
的
柔
軟
性
が
高

い
と
大
き
な
ス
ト
ロ
ー
ク
が
可
能
に
な
っ
た

り
、
ス
ム
ー
ズ
な
身
体
の
し
な
り
（
体
重
以

上
）
に
よ
る
力
の
伝
達
を
、
最
大
限
に
引
き

出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・
骨
格
を
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
に

　

１
日
中
デ
ス
ク
で
P 

C
作
業
を
し
て
い
る

人
は
、
胸
が
縮
こ
ま
り
、
肩
が
前
に
出
て
、

ア
ゴ
が
前
に
出
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
こ
の
状
態
の
ま
ま
過
ご
し
た
あ
と
、
そ

の
ま
ま
プ
ー
ル
で
泳
い
で
も
、
泳
ぎ
は
小
さ

く
な
り
、
ス
ム
ー
ズ
な
動
き
が
で
き
ま
せ
ん
。

柔
軟
性
の
改
善
だ
け
で
な
く
、
ア
ラ
イ
メ
ン

ト
（
骨
格
の
位
置
）
が
と
て
も
重
要
な
の
で

す
。
骨
の
か
た
ち
や
曲
が
り
を
直
す
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
が
、
筋
肉
を
伸
ば
し
て
や
る
こ

と
で
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
元
に
戻
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。バ

ラ
ン
ス

　

バ
ラ
ン
ス
に
も
静
的
と
動
的
な
バ
ラ
ン
ス

が
あ
り
ま
す
。「
静
的
バ
ラ
ン
ス
」
は
静
止

状
態
で
の
バ
ラ
ン
ス
保
持
能
力
。
飛
び
込
み

台
の
傾
斜
で
ふ
ら
つ
か
な
い
、
あ
る
い
は
壁

を
蹴
っ
た
後
に
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
保
つ

た
め
に
必
要
な
バ
ラ
ン
ス
で
す
。

「
動
的
バ
ラ
ン
ス
」
は
、
ス
ト
ロ
ー
ク
を
安

定
さ
せ
る
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
能
力
と
い
え
ま

す
。
泳
ぎ
の
動
作
中
、
特
に
呼
吸
時
に
ブ
レ

な
い
た
め
に
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
と
は
種
類
が

異
な
る
の
で
す
が
、「
筋
力
バ
ラ
ン
ス
」
も

大
事
な
要
素
で
す
。
上
半
身
と
下
半
身
、
左

右
の
筋
力
バ
ラ
ン
ス
を
上
手
に
保
っ
て
い
か

な
い
と
、
手
だ
け
、
脚
だ
け
で
泳
い
で
し
ま

う
こ
と
に
な
り
が
ち
で
す
。

筋
力

　

筋
力
は
、「
軸
・
安
定
力
」「
瞬
発
力
」「
持

久
力
」
の
３
つ
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

体
幹
の
軸
・
安
定
力
は
、
水
の
抵
抗
に
負
け

な
い
安
定
し
た
泳
ぎ
を
実
現
す
る
た
め
の
も

の
。
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
作
り
、
プ
ル
と

キ
ッ
ク
を
連
動
さ
せ
る
た
め
に
重
要
だ
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

　

瞬
発
力
は
自
分
の
持
っ
て
い
る
パ
ワ
ー
を
、

素
早
く
、
強
く
、
最
大
限
に
出
す
能
力
で
す
。

自
己
ベ
ス
ト
更
新
の
た
め
に
必
要
で
す
。

　

持
久
力
は
レ
ー
ス
後
半
で
崩
れ
な
い
た
め

に
。
ま
た
、
安
定
し
た
シ
ー
ズ
ン
を
送
る
身

体
作
り
の
た
め
に
必
要
。
持
久
力
の
向
上
は
、

疲
労
回
復
を
促
進
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

以
上
が
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル
メ
ソ
ッ
ド
を
構

成
す
る
３
つ
の
基
本
要
素
で
す
。
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
を
す
る
に
は
、
３
つ
と
も
バ
ラ
ン
ス

よ
く
鍛
え
て
い
く
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

さ
て
、
ま
ず
は
あ
な
た
に
欠
け
て
い
る
基
本

要
素
を
自
覚
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

上
の
表
で
そ
れ
ぞ
れ
の
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

来
月
か
ら
個
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
に
つ

い
て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

各項目のうち1つでも当てはまる
ものがあれば、その要素が欠けて
いると考えてください。
何が自分に欠けているのかを見極
め、優先順位を作る事が効率の良
いトレーニングに繋がります！

柔軟性
バランス
筋力

□ 前屈してつま先をさわることができない 
□  ストリームラインを取った時に、 
背筋が伸ばせない 静的柔軟性　

□  手のひらを頭上で合わせて、 
そのまま肘を伸ばせない 

□ 物を拾う時に、必ずしゃがむ
□ 泳ぎが小さいと指摘される 動的柔軟性　
□ 力みながら泳いでいる

□ 慢性的な腰痛を抱えている
□ 猫背気味の姿勢でいることが多い アライメント
□ 座る時に、足を組む癖がある

□  目を閉じた時に片足で 
１０秒以上立っていられない

□ 飛び込み台の上で、前重心で止まれない 静的バランス

□ バランスボールの上で、両足同時に上げられない

□ 滑る系のスポーツ（スキー・スノボ）が苦手だ
□ ローリングがうまくできない 動的バランス
□ ターンの後、直線で折り返すことができない

□ いつも同じ側の手でバッグを持っている
□ 泳いでいると、いつも同じところが痛くなる 筋力バランス
□ クイックターンが苦手だ

□ このページを読んでいる今、姿勢が悪い
□  練習中、だんだんストリームラインが 
取れなくなってくる 軸・安定力

□ スカーリングをすると足が沈む

□ 昔より足が細くなった（筋力が落ちた）
□ 泳ぎにキレがなくなったと思う 瞬発力
□ タイムが落ちた

□ 駅の階段を上っただけで息が切れる
□ 練習中、後半泳ぎが崩れてくる 持久力
□ 移動手段は、電車や車を使うことが多い
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バランス

泳ぎの練習だけでは
なかなか速くなることはできません。
「トライアングルメソッド」とは、
柔軟性、バランス、筋力の
トライアングル（三角形）を
意識したトレーニングです。
今月から３カ月は柔軟性について
お話ししていきます。

ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
改
善
す
る
！

肩
関
節
の
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ

筋肉量を増やしても、
身体が硬いと泳げない!!

vol.2

RIKO’S MEMO

肩甲骨周りの柔軟性を改
善するメリット
❶ ストリームラインでしっかりヒジ
を伸ばして、両手を合わせることが
できる。

❷ ストローク中に肩甲骨の滑りがよ
くなり、より大きな泳ぎが可能にな
る。

❸ 肩甲骨がスムーズに動かせるよう
になると、肩まわりの力みが取れる
ので、力の伝達が良くなり、肩痛や
首痛の防止にもなる。

手の甲を腰にあて、
逆の手でヒジを内側
に引っ張ります。

上体が一緒に回転しな
いよう、腕が回る範囲
で引っ張り、肩甲骨の
インナーマッスルを
しっかり伸ばします。

1. 壁にヒジから手を上にまっす
ぐつけます。
2. そのままヒジを動かさずに、
手の平を後ろにスライドするこ
とによってストレッチします。
3. さらに上体を前に倒すと、大
胸筋のストレッチにもなります。

左右
各20秒

左右
各20秒

肩甲骨内旋ストレッチ

肩甲骨外旋ストレッチ
＋大胸筋ストレッチ

3 2 1

静的柔軟性
動的柔軟性
アライメント

静的バランス
動的バランス
筋力バランス

軸・安定力
瞬発力
持久力

柔軟性

筋力指導・モデル／植田理恵子

静
的
柔
軟
性
は
き
れ
い
な 

ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
の
土
台
に

「
速
く
な
る
た
め
に
身
体
を
改
造
し
よ
う
！
」

と
い
う
と
き
、
最
初
に
重
要
に
な
っ
て
く
る

の
が
「
静
的
柔
軟
性
」、
一
般
的
に
言
わ
れ

る
〝
ス
ト
レ
ッ
チ
〞
で
す
。
ど
ん
な
に
筋
ト

レ
を
し
て
筋
量
を
増
や
し
て
も
、
関
節
の
可

動
域
が
狭
け
れ
ば
、
き
れ
い
な
ス
ト
リ
ー
ム

ラ
イ
ン
が
作
れ
な
い
＝
水
の
抵
抗
が
大
き
く

な
り
、
ラ
ク
に
速
く
泳
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。

　

力
強
い
ス
ト
ロ
ー
ク
や
キ
ッ
ク
を
習
得
す

る
よ
り
も
前
に
す
べ
き
こ
と
は
、
正
し
い
ス

ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
作
る
こ
と
。
こ
れ
を
完

成
す
る
に
は
、
体
幹
な
ど
い
く
つ
か
の
筋
力

的
な
要
素
も
必
要
で
す
が
、
そ
れ
ら
の
土
台

と
な
る
の
が
静
的
柔
軟
性
な
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
泳
ぎ
の
動
作
で
も
静
的
柔
軟

性
は
重
要
で
す
。
た
と
え
ば
ク
ロ
ー
ル
を

泳
い
で
い
て
、「
手
の
入
水
位
置
を
も
っ
と

前
に
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
！
」
と
コ
ー
チ
か
ら

指
導
さ
れ
て
も
、
肩
の
可
動
域
が
十
分
で
な

い
と
、
無
理
や
り
身
体
を
動
か
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。
す
る
と
、
そ
の
動
作
を
す
る
た
め

に
ほ
か
の
筋
肉
に
力
み
が
出
て
し
ま
っ
た
り
、

関
節
や
筋
肉
、
腱
を
無
理
に
引
っ
張
っ
て
し

ま
い
、
ケ
ガ
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
静
的
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と

で
、
速
く
泳
げ
る
よ
う
に
な
る
だ
け
で
な
く
、

ケ
ガ
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
も
で
き
る
の

で
す
。
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キ
ッ
ク
を
改
善
す
る
！

股
関
節
の
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ

20秒

20秒

左右
各20秒

股 関 節 外 旋 ス ト レ ッ チ

内転筋ストレッチ

股関節内旋ストレッチ

両ヒザを開き、足
の裏をくっつけ股
関節を開きます。

両ヒザを伸ばして
開脚します。

背中が丸まらないよう、意識しなが
ら前屈して内ももを伸ばします。

背中が丸まらないよう気をつけなが
ら、上半身を前に倒します。大きく
呼吸をしながらゆっくり伸ばします。

両ヒザを立てて、
足を開きます。

このとき、腰が浮かない
ようにすることと、逆脚
が外側に動かないよう気
をつけてください。

片脚をゆっくり内側に
たたむようにヒザを内
側に倒していきます。

ス
ト
レ
ッ
チ
を 

行
う
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト

身
体
が
温
ま
っ
た 

状
態
で
行
う 

 

　

冷
え
た
身
体
の
ま
ま
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
は

ダ
メ
！　

朝
一
番
は
身
体
が
最
も
硬
い
状
態

な
の
で
、
い
き
な
り
ス
ト
レ
ッ
チ
は
Ｎ
Ｇ
。

効
果
を
得
る
ど
こ
ろ
か
ケ
ガ
の
原
因
に
も
な

る
の
で
、
必
ず
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
し

て
か
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
や
腱
を
伸
張
さ
せ
る
と
き
は
、「
熱
」

が
重
要
な
意
味
を
持
ち
ま
す
。
通
常
、
筋
肉

に
比
べ
、
腱
は
あ
ま
り
伸
縮
し
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、
筋
肉
か
ら
腱
に
変
わ
る
部
分
（
２

つ
が
混
ざ
っ
て
い
る
部
分
。
た
と
え
ば
ア
キ

レ
ス
腱
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
付
け
根
）
を
ス
ト

レ
ッ
チ
し
て
も
、
な
か
な
か
筋
肉
を
伸
ば
せ

な
い
の
で
す
。
し
か
し
、
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る

部
分
が
温
ま
っ
て
い
る
と
、
筋
肉
と
腱
が
、

各
々
の
組
織
に
分
か
れ
て
伸
ば
さ
れ
る
の
で
、

と
て
も
効
率
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
痛
み
や
ケ
ガ
、
疲
労
の
回
復
は
、
身

体
が
休
ん
で
い
る
間
に
行
わ
れ
ま
す
。
な
の

で
、
お
風
呂
上
が
り
な
ど
に
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
間
に
ゆ
っ

く
り
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
試
合
後
、
練
習
後
に
ク
ー

ル
ダ
ウ
ン
と
し
て
取
り
入
れ
る
ス
ト
レ
ッ
チ

は
、
乳
酸
の
蓄
積
を
減
ら
し
、
筋
肉
痛
を
和

ら
げ
た
り
、
疲
労
回
復
を
促
進
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
ス
イ
マ
ー
の
皆
さ
ん
に
は
、
全

身
の
大
き
な
筋
肉
の
グ
ル
ー
プ
と
、
股
関
節

ま
わ
り
、
肩
周
り
を
重
点
的
に
ス
ト
レ
ッ
チ

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

レ
ー
ス
前
の 

ス
ト
レ
ッ
チ
は
短
く

　

レ
ー
ス
前
、
練
習
前
に
長
時
間
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
う
と
、
逆
に
筋
肉
が
緩
ん
で
し

ま
い
、
力
が
入
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
普
段

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
、

１
つ
に
25
〜
30
秒
く
ら
い
か
け
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、
レ
ー
ス
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
10

〜
15
秒
く
ら
い
で
十
分
で
す
。
動
き
が
悪
い

と
こ
ろ
、
張
り
の
強
い
と
こ
ろ
、
大
き
な
筋

肉
に
少
し
刺
激
を
入
れ
た
後
は
、
次
回
紹
介

す
る
「
動
的
柔
軟
性
」
で
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
勧
め
し
ま
す
。

硬
い
部
分
に 

重
点
を
お
く 

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
筋
力
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
や
、

関
節
の
可
動
域
を
改
善
す
る
の
に
良
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
た
だ
や
れ
ば
い
い

と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
く
に
硬

い
筋
肉
に
重
点
を
お
き
ま
し
ょ
う
。
た
と
え

ば
、
前
屈
ば
か
り
し
て
い
て
、
意
外
と
も
も

の
前
側
は
硬
い
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
？

　

身
体
の
ど
こ
の
部
分
の
柔
軟
性
が
欠
け
て

い
る
か
を
し
っ
か
り
把
握
し
て
お
け
ば
、
時

間
が
な
い
と
き
も
優
先
順
位
が
分
か
る
の
で
、

効
果
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

RIKO’S MEMO

股関節まわりの柔軟性を
改善するメリット
❶ キックの蹴り込み、蹴り上げが
しっかりできるようになる。

❷ 股関節からキックが打てるように
なると、臀部や太ももの強くて大き
な筋肉を使うことができるので、よ
り大きなパワーで長時間キックが打
てるようになる。

❸ 股関節（動かす関節）が硬い→ヒ
ザ（安定させる関節）や腰部（安定
させる関節）にサポートを要求→本
来安定のために使われる関節に負担
がかかる→ヒザ痛や腰痛の原因にな
る（たとえば内転筋が張ると、腰痛
になりやすいなど）。
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バランス

泳
ぐ
前
に
最
低
限
行
い
た
い

    

３
つ
の

「
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」

スムーズで大きな
ストロークに重要なのは

動的柔軟性！

vol.3

RIKO’S MEMO

肩甲骨をストレッチするメリット
● 長時間のパソコン作業などで胸が縮こまっ
てしまうと、肩甲骨の可動域が狭くなってしま
います。泳ぐ前に元の可動域まで広げるスト
レッチをすることで、入水後のグライド（手を
伸ばす）がスムーズにできるようになります。

肩甲骨を背骨から遠ざ
けるような意識で、腕
を前に伸ばします

今度は、肩甲骨を背骨の
方に近づけるような意識
で、腕を後ろに引きます。
動作の中で、身体が一緒
に動いて回転しないよう
に気をつけます

肩甲骨外転・内転

肩 甲 骨 の ス ト レ ッ チ

静的柔軟性
動的柔軟性
アライメント

静的バランス
動的バランス
筋力バランス

軸・安定力
瞬発力
持久力

柔軟性

筋力指導・モデル／植田理恵子
（NATA公認アスレチックトレーナー）

腕を真っすぐ前に、
肩の高さまで上げます

左右
各10回

動
作
の
中
で
の 

柔
軟
性
が
重
要
な
ワ
ケ

　

今
月
の
テ
ー
マ
は
「
動
的
柔
軟
性
」
で
す
。

こ
れ
は
、
動
き
の
中
で
の
柔
軟
性
の
こ
と
で
、

ス
ト
ロ
ー
ク
を
ス
ム
ー
ズ
に
、
大
き
く
し
た

い
人
に
と
っ
て
は
必
須
と
い
え
ま
す
。

　

前
回
の
「
静
的
柔
軟
性
」
で
は
、
重
力
や

体
重
、
壁
な
ど
を
使
い
、「
他
動
的
」
に
関

節
の
可
動
域
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹

介
し
ま
し
た
。
一
方
、
今
回
の
「
動
的
柔
軟

性
」
で
は
、「
自
動
的
」
に
関
節
の
可
動
域

を
広
げ
て
い
き
ま
す
。

　
「
他
動
的
」
と
「
自
動
的
」
の
違
い
を
例

に
挙
げ
る
と
、
床
に
座
っ
た
開
脚
前
屈
で
、

人
に
背
中
を
押
し
て
も
ら
っ
て
身
体
を
曲
げ

る
の
が
「
他
動
的
」、
自
分
の
力
だ
け
で
曲

げ
る
の
が
「
自
動
的
」
で
す
。
自
分
の
力
だ

け
で
動
か
せ
る
範
囲
の
ほ
う
が
狭
い
と
い
う

方
は
、「
静
的
柔
軟
性
に
比
べ
、
動
的
柔
軟

性
が
低
い
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

他
動
的
な
関
節
の
可
動
域
が
１
０
０
％
だ

と
し
て
も
、
自
動
的
な
関
節
の
可
動
域
が

80
％
だ
と
す
れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
動
作

の
中
で
は
、
可
動
域
を
最
大
限
に
生
か
せ
な

く
な
る
の
で
す
。
そ
れ
ば
か
り
か
、
ふ
い
に

関
節
が
自
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
外
（
自
動
的

で
な
い
範
囲
）
の
と
こ
ろ
へ
動
い
た
と
き

に
、
ケ
ガ
を
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
場

合
、関
節
が
柔
ら
か
い
で
は
な
く
、「
ゆ
る
い
」

と
い
う
か
た
ち
で
作
動
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
、
静
的
柔
軟
性
と

動
的
柔
軟
性
の
両
方
を
改
善
し
、
競
技
力
向

上
に
つ
な
げ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
練

習
後
、
試
合
後
に
は
「
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」

を
行
い
、
練
習
前
、
試
合
前
は
「
動
的
ス
ト

レ
ッ
チ
」
を
行
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
硬
直
し
た
関
節
を 

リ
セ
ッ
ト
し
て
か
ら
泳
ご
う

　

も
と
も
と
身
体
が
柔
軟
な
人
で
も
、
デ
ス

ク
ワ
ー
ク
な
ど
、
硬
直
し
た
姿
勢
を
長
時
間

と
る
こ
と
で
、
可
動
域
が
狭
く
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
は
日
常
的
に
あ
り
ま
す
。
怖
い
の
は
、

脳
が
そ
の
狭
く
な
っ
た
可
動
域
を
覚
え
込
ん

で
し
ま
う
こ
と
。
元
に
戻
す
に
は
、
再
び
可

動
域
を
広
げ
て
脳
を
再
教
育
し
な
け
れ
ば
い

け
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
硬
直
し
た
関
節
を
リ

セ
ッ
ト
し
て
か
ら
泳
ぐ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

そ
う
し
な
い
と
、
胸
が
縮
こ
ま
っ
た
ま
ま
、

ス
ト
ロ
ー
ク
を
手
だ
け
で
か
い
て
し
ま
っ
た

り
、
肩
や
ヒ
ジ
な
ど
に
負
担
が
か
か
り
過
ぎ

て
故
障
し
た
り
す
る
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
泳
ぐ
前
に
最
低
限
行
っ
て
ほ
し
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体側、背中、腰をすべて伸ばします硬いところで少し静止し、大きく呼吸
をしながらゆっくり伸ばしましょう

大きく背伸びをします。そこから
ゆっくりと身体を真横に倒します

なるべく手を遠くに伸ばしながら
ゆっくり上体を回し、一周します

前に一歩踏み出し、そこから後ろのヒ
ザを曲げることによって、身体を真下
に下ろします。後ろ脚の太ももの前と
付け根の筋肉をストレッチ

余裕がある人は、後ろ脚側の手を、斜め
後ろに上げ、身体を少し横に倒すと、よ
り付け根の部分がストレッチされます。
息を止めずに、リズム良く行いましょう

背中伸ばし＋上体回し

腰 背 部 の ス ト レ ッ チ

フロントランジストレッチ 

大腰筋群のストレッチ

左右
2周ずつ

左右交互に

10回

い
３
つ
の
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す

（
写
真
）。
５
分
も
か
か
ら
な
い
の
で
、
ぜ
ひ
、

プ
ー
ル
サ
イ
ド
で
の
習
慣
に
し
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
は
次
の
３
点
で
す
。

❶
自
力
で
関
節
を
動
か
す
こ
と
で
身
体
が
温

ま
り
、関
節
包
に
渇
液
（
潤
滑
油
の
役
割
）

が
流
れ
、
関
節
の
動
き
が
滑
ら
か
に
な

り
、
正
常
な
可
動
域
に
戻
る
。

❷
軽
い
負
荷
（
自
体
重
）
＆
リ
ズ
ミ
カ
ル
な

動
き
で
、
筋
肉
の
収
縮
と
弛
緩
を
誘
導
し
、

末
端
の
血
流
を
良
く
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

身
体
を
軽
く
し
、
心
地
良
く
す
る
。

❸
筋
肉
が
温
ま
る
こ
と
で
力
の
入
る
ス
ピ
ー

ド
が
速
く
な
り
、
身
体
が
試
合
（
練
習
）

モ
ー
ド
に
な
る
（
泳
ぎ
に
集
中
で
き
る
）。

　

結
果
と
し
て
、
関
節
の
滑
り
が
良
く
な
り
、

動
き
が
し
な
や
か
に
な
る
た
め
、
ス
ト
ロ
ー

ク
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
自
分

で
動
か
せ
る
範
囲
が
大
き
く
な
る
の
で
、
い

き
な
り
プ
ー
ル
に
入
る
よ
り
も
、
大
き
な
動

き
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
ひ
と
つ

一
つ
の
関
節
が
機
能
す
る
こ
と
に
よ
り
、
全

身
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
動
い
て
い
く
の
で
す
。

RIKO’S MEMO

腰背部をストレッチする
メリット
● 生活の中でいちばん疲れがたま
りやすい腰背部。ここを動かしなが
らストレッチすることによって、ま
ず全身を一度脱力させます。背筋群
が機能することによって、重心移動
がスムーズになり、大きなプルを可
能にするのです。

RIKO’S MEMO

大腰筋群をストレッチす
るメリット
● デスクワーク、長時間運転など、
座っている時間が長い生活をしてい
ると、大腰筋群は硬直しやすくなり
ます。骨盤から太ももの骨にかけて
クロスしている筋肉なので、ストレッ
チすることで骨盤の歪みを防止し、
股関節の可動域を確保します。大腰
筋群に刺激を入れることによって、
力強くしなやかなキックを打つこと
ができます。

（＊大腰筋群＝大腰筋、腸骨筋、腸
腰筋など背骨から骨盤、大腿骨をつ
なぐ筋群）
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バランス

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
機
能
さ
せ

正
し
い
姿
勢
に
戻
す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

泳ぎの基本は正しい姿勢！
脊椎と骨盤の位置を直そう

vol.4

静的柔軟性
動的柔軟性
アライメント

静的バランス
動的バランス
筋力バランス

軸・安定力
瞬発力
持久力

柔軟性

筋力指導・モデル／植田理恵子
（NATA公認アスレチックトレーナー）

10～
15回

10～
15回

ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
良
く
す
る
と 

泳
ぎ
が
安
定
す
る

　

今
月
の
テ
ー
マ
は
「
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
」
で

す
。
ち
ょ
っ
と
聞
き
慣
れ
な
い
言
葉
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
骨
格
を
ニ
ュ
ー
ト
ラ
ル
に
す

る
こ
と
だ
と
考
え
て
も
ら
え
れ
ば
い
い
で

し
ょ
う
。「
姿
勢
」
と
も
大
き
な
関
係
が
あ

り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
骨
自
体
を
矯
正
や
変

形
さ
せ
る
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、
自
分
で

で
き
る
骨
盤
調
整
、
脊
椎
調
整
な
ど
を
行
う

こ
と
に
よ
っ
て
正
し
い
姿
勢
に
戻
す
こ
と
を

指
し
ま
す
。

＊ここでいうインナーマッスルは、
　多裂筋、腹横筋、腹斜筋、脊柱起立筋など。

正しい姿勢を維持するには、骨盤周辺のイン
ナーマッスル（＊）を機能させる必要がありま
す。日常生活で長時間座りっぱなし、立ちっぱ
なしでいると、これらの筋肉は機能しなくなっ
てしまうのです。このような生活をしている人
は、寝る前になるべく毎日、ここで紹介するエ
クササイズに取り組みましょう。

Ｃａｔ ストレッチ

だるまローリング
両ヒザを抱えて背中を丸め、後
ろにごろんと倒れます。その勢
いで起き上がってバランスを保
ちます（足は床につけないこ
と）。脊柱起立筋群に刺激を入
れながら、腹筋と背筋のバラン
スを保ちます。

四つんばいの姿勢をとり、背骨をひとつずつ動かすような意識で、背中を丸めます。
最後まで丸めたら、次はゆっくりひとつひとつ反らします。脊柱と骨盤に刺激を入れ
ることによって、背骨のゆがみが調整され、姿勢が良くなります。
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前後に
各10歩
ずつ進む

左右交互に
10～15回
ずつ

サ イ ド ベ ン ト
真っすぐ立った状態から、真横に上体を倒しま
す。背骨や肋骨を上下・左右に伸ばすことによっ
て、背骨の歪みが改善されます。体側の運動は
軽視されがちですが、水泳ではローリングや重
心移動をしながら体側を使うので、しっかり動
かすようにしましょう。手でヒザが触れるくら
い曲げられれば合格です。

骨 盤 歩 き
両脚を伸ばして、姿勢よく座り、お尻で
歩きます。骨盤を交互に動かすことによ
り、骨盤についている筋肉が緩み、ゆが
みが調整されます。前に進んだら、後ろ
にも進みましょう。

　

水
泳
に
限
ら
ず
、
す
べ
て
の
運
動
の
基
本

は
「
正
し
い
姿
勢
を
マ
ス
タ
ー
す
る
こ
と
」。

で
す
が
、
日
常
生
活
で
は
猫
背
気
味
で
い
る

こ
と
が
多
か
っ
た
り
、
足
を
組
ん
で
座
る
ク

セ
が
あ
っ
た
り
す
る
と
、
身
体
の
使
い
方
に

偏
り
が
出
て
、
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
崩
し
て
し

ま
い
ま
す
。
水
泳
を
し
て
い
る
と
き
だ
け
で

な
く
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
正
し
い
姿
勢

を
保
つ
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。

　

プ
ー
ル
で
い
き
な
り
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン

を
意
識
し
て
も
、
ゆ
が
ん
で
い
る
身
体
で
は

正
し
い
姿
勢
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

ま
た
、
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
が
悪
い
と
力
の
伝
達

も
悪
く
な
り
ま
す
。
人
間
の
身
体
は「
脊
椎
」

と
「
骨
盤
」
が
中
央
に
あ
り
、
腕
や
脚
は
そ

こ
に
ぶ
ら
下
が
っ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
2

つ
が
正
し
い
位
置
に
な
い
と
、
泳
ぎ
の
動
作

を
す
る
と
き
に
体
幹
の
力
が
伝
わ
っ
て
い
か

な
い
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
腕
力
だ
け
で
プ

ル
を
し
た
り
（
力
み
に
も
つ
な
が
る
）、
バ

タ
フ
ラ
イ
の
う
ね
り
と
キ
ッ
ク
が
連
動
せ
ず
、

腰
を
反
り
過
ぎ
て
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
逆
に
、
脊
椎
と
骨
盤
が
正
し
い
位

置
に
あ
る
と
、
力
が
う
ま
く
伝
達
さ
れ
る
の

で
疲
れ
に
く
く
、
安
定
し
た
泳
ぎ
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
の
で
す
。
こ
こ
に
あ
る
筋
肉
群

が
弱
く
て
使
え
な
い
と
、
途
中
で
姿
勢
が
崩

れ
て
し
ま
い
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
す

る
だ
け
で
は
な
く
、
身
体
の
ほ
か
の
関
節
や

筋
肉
に
負
担
を
か
け
、
ケ
ガ
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
今
回
紹
介
す
る
運
動
は
、
毎
日
行
っ

て
も
い
い
く
ら
い
重
要
で
す
。

RIKO’S MEMO

ストレッチポールも
アライメント調整に有効
● ここでは道具を使わない方法を紹介しました
が、ストレッチポールを持っている方は、その
上に寝そべるだけでもアライメントを調整する
ことができます。まず、床の上に仰向けに寝て、
背中の接地面積を確認したら、ストレッチポー
ルの上に写真のような姿勢で2～3分乗ってか
ら、もう一度床に寝てみると、さっきより接地
面積が広くなっていることが分かるはず。これ
が本来の身体のあるべきラインなのです。
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バランス

軽視されがちな
バランス能力を磨こう！

vol.5

静的柔軟性
動的柔軟性
アライメント

静的バランス
動的バランス
筋力バランス

軸・安定力
瞬発力
持久力

柔軟性

筋力指導・モデル／植田理恵子
（NATA公認アスレチックトレーナー）

静
的
バ
ラ
ン
ス
を

鍛
え
る

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

飛
び
込
み
台
の
上
で 

グ
ラ
つ
い
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

水
泳
に
限
ら
ず
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
を

行
う
人
に
と
っ
て
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
は
と
て

も
大
事
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
能
力
に
は
、
静
止

し
た
状
態
で
バ
ラ
ン
ス
を
保
持
す
る
「
静
的

バ
ラ
ン
ス
」
と
、
動
作
の
中
で
バ
ラ
ン
ス
を

と
る
「
動
的
バ
ラ
ン
ス
」
が
あ
り
ま
す
が
、

ま
ず
、
止
ま
っ
た
状
態
で
の
「
静
的
バ
ラ
ン

ス
」
に
つ
い
て
、
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
は
、
傾
斜
の
つ
い
た
飛
び
込
み
台

の
上
で
、
前
傾
姿
勢
を
保
持
し
て
い
ら
れ
ま

す
か
？　

ま
た
、
飛
び
込
ん
だ
あ
と
や
壁
を

蹴
っ
た
あ
と
、
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
作
っ

閉 眼 片 脚 立 ち
両手を腰に当てて（難しい場合は両手を左右に広げます）、ヒザを曲げてしっかり
と片脚を上げます。姿勢が安定したら、目をつぶり、バランスを維持します。ポイ
ントは腹圧を入れること。腹圧が抜けている状態で立つと、足裏のアーチや足首の
関節でバランスをとろうとするので、すねやふくらはぎなど、まわりの筋肉に負担
がかかり、すぐにきつくなってしまいます。

おへその下、軸足の
内もも、足の裏（拇
指球）をつなげて立
つような意識で軸を
作りましょう

  「記録に挑戦！」
10 秒以下…（沈）
30 秒以下… ベスト更新の 

ためなら、 
まだ頑張れる !

60 秒以上…アスリート !

今月から3回にわたり、トライアングル（上の図）の2つめで
ある「バランス」についてお話ししていきます。この「バランス」
は、「筋力」「柔軟性」に比べて、軽視されているように思いま
すが、皆さんはいかがでしょうか。あまり意識したことがない
人がほとんどではないでしょうか？

写真／中島健一

両足のつま先をできるだけ開き、ストリーム
ラインの姿勢を保持します。ふらついてしま
う人は、静的バランスが弱いと思われます。
ここで紹介するエクササイズで鍛えましょ
う。

ストリームライン
の姿勢で直立

試してみよう !
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て
す
ぐ
に
ピ
タ
ッ
と
止
ま
る
こ
と
が
で
き
ま

す
か
？　

こ
れ
ら
が
苦
手
な
人
は
、
静
的
バ

ラ
ン
ス
が
弱
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
バ
ラ

ン
ス
能
力
と
い
う
の
は
、
年
齢
と
と
も
に
低

下
し
て
い
く
も
の
で
す
の
で
、
高
齢
の
ス
イ

マ
ー
の
方
は
と
く
に
意
識
し
た
ほ
う
が
い
い

で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
陸
上
で
は
地
面
や
床
が
支
点
に
な

る
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
が
、
水
中
で
は
身
体
が
浮
か
ん
で
い
る

の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
難
し
い

の
で
す
。
そ
の
中
で
動
作
を
し
て
い
る
わ
け

で
す
か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
保
持
能
力
は
、
ス
イ

マ
ー
に
と
っ
て
重
要
な
要
素
だ
と
言
え
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
中
で
は
、
静
的
バ
ラ
ン

ス
が
す
べ
て
の
土
台
に
な
る
部
分
で
す
。
止

ま
っ
た
状
態
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
で

き
な
け
れ
ば
、
動
作
中
に
バ
ラ
ン
ス
を
維
持

す
る
の
も
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

泳
ぎ
な
が
ら
崩
れ
た
バ
ラ
ン
ス
を
戻
そ
う
と

し
て
、
身
体
の
末
端
や
首
、
肩
に
力
み
が
生

じ
、
そ
れ
を
反
復
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
痛
み

が
出
た
り
、
故
障
の
原
因
に
も
な
る
の
で
す
。

　

そ
こ
で
、
静
的
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に

ど
こ
を
意
識
し
て
、
ど
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス

を
と
る
の
か
を
、
陸
上
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

身
体
に
覚
え
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
静
的
バ
ラ
ン

ス
を
改
善
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
飛
び
込
み

台
で
の
前
傾
姿
勢
や
、
入
水
後
の
ス
ト
リ
ー

ム
ラ
イ
ン
が
す
ぐ
に
ピ
タ
ッ
と
止
ま
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
正
し
い
姿
勢
を
作
る
時
間

が
速
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
安
定
し
た
飛
び

込
み
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
水
中
で
は
抵

抗
を
受
け
る
時
間
が
短
く
な
り
ま
す
。

T 字 バ ラ ン ス
両手を広げ、頭からつま先まで一直線にす
る意識で、片脚を上げながら上体を前に倒
します。末端でバランスをとるのではなく、
腹圧をしっかり入れて、軸足のお尻で立て
るようにしましょう。

飛 び 込 み キ ー プ
実際の飛び込みのイメージでトレーニングを行います。構
えてから、「ヨーイ」の掛け声をイメージして、素早く前重
心の姿勢をとり、そのままキープします。パートナーがい
る場合は、不規則なタイミングで、「ドン！」と言ってもら
い、その声と同時に素早く片足を前に出す動作を入れると、
神経系のトレーニングにもなるので、リアクションタイム
の短縮にも効果的。

20秒×2

左右各
20秒×2

RIKO’S MEMO

腹圧を入れる「ドローイン」
● 「腹圧」という言葉が出てきましたが、腹圧を入れる動
作を「ドローイン」と言います。腹筋群のいちばん深層
部にある「腹横筋」を使い、お腹を凹ませることで、背
骨が真っすぐになり、前傾していた骨盤が正しい位置に
戻ります。ドローインは、ウエストのきついジーパンを
履くとき、下腹部を凹ませるイメージが近いかもしれま
せん。腹圧を入れる練習を何度も行い、無意識にできる
ようになるのが理想です。

うまくドローインできると、腰骨の出っ張りから少し

内側部分の筋肉が硬く盛り上がるのが感じられる

意識するのが難しかったら、最初は下腹部に

手を当てて動きを確認するといい






















