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　国際的な成人（18歳以上）に対する運動習慣ガイドライ
ンとしては、アメリカスポーツ医学協会 (ACSM)の"健常
成人における、心血管・筋骨格・神経運動能力の維持、改善
のための運動の質と量の指針"が広く利用されています。
本ガイドラインは2011年に改訂されていますが、①有酸
素運動（Cardiorespiratory Exercise）、②筋力運動
（Resistance Exercise）、③柔軟性運動（Flexibility  
Exercise）、④神経運動（Neuromotor Exercise）の4項
目から構成され、各運動の推奨時間、強度、頻度、種類が挙
げられています。具体的な内容を図1に要約して示します。

　一方、日本では厚生労働省の「運動所要量・運動指針の
策定検討会」が、糖尿病などの生活習慣病予防を目的に
「健康づくりのための運動指針（エクササイズガイド）
2006」を作成し、現在も特定保健指導の該当者への運動

指標として使用されています。内容としては前述のACSM
ガイドラインを雛形としたもので、この指針は身体活動全
般を速歩やジョギングなどの「運動」、日常の掃除や買い
物などの「生活活動」に分け、「エクササイズ（Ex）」という身
体活動量の単位を設定（Ex=METs×時）しています
（METs：Metabolic Equivalents：身体活動の強さの単位
で、安静時の何倍に相当するかを表します。座って安静に
している状態が1メッツ、普通歩行が3メッツに相当しま
す）。生活習慣病予防に必要な活動量は「週あたり23Ex」
を目標とし、うち4Exはランニング、水泳など活発な運動
を行うとしています。指針では日常のさまざまな身体活動
に対し、1Exに相当する時間を例示（図2）しています。成人の運動習慣ガイドライン

厚生労働省ホームページより引用

生活活動運動

有酸素運動は最低150分/週で、中強度(早歩きや心拍増加を気づく
程度の運動で、1回最低10分以上）の有酸素運動を1日最低30分、
週5日、もしくは高強度（ジョギングで代表されるが、呼吸数増加、心
拍の増加をもたらす有酸素運動）を最低20分、週3日施行する。

①有酸素運動

筋力運動は身体の大きな筋肉を使った8～9種類の運動を1セット8
～20回で2～4セットを週2～3回施行する。筋力運動の施行間隔は
48時間以上開ける。

②筋力運動

柔軟性運動は1回60秒のストレッチ2～4回を少なくとも週2～3回
施行する。

③柔軟性運動

神経運動(機能性フィットネス運動）は1回20～30分を週2～３回施
行する。内容はバランス、俊敏性、統合性、歩行の神経能力を向上さ
せるもので、高齢者では太極拳やヨーガが薦められる。

④神経運動
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定期的な運動と効果
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Ｅｘ（エクササイズ）単位を用いた運動指針
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1エクササイズに相当する活発な身体活動
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軽い筋力トレーニング
： 20分

バレーボール ： 20分

徒歩 ： 15分 ゴルフ ： 15分

軽いジョギング
： 10分

エアロビクス
： 10分

ランニング ： 7～8分 水泳 ： 7～8分

徒歩 ： 20分

自転車 ： 15分 子供と遊ぶ ： 15分

階段昇降 ： 10分

重い荷物を運ぶ ： 7～8分
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　柔軟性には、「静的柔軟性」と「動的柔軟性」があります。前回あ
げた柔軟性は静的な方にあたり、筋肉や筋膜などの組織の柔軟
性が大切になります。運動中に大きく動かせる能力である動的柔
軟性を獲得するためには、さらに必要なことが加わります。
　1つ目は姿勢です。肋骨の動きが硬く、胸を開く姿勢が苦手な
選手では、パワーポジションで腰のカーブが失われ、骨盤が後傾
します。すると股関節を曲げる姿勢がとれないために、大きく使
うことも難しくなります。ストレッチなどで肋骨の動きを広げ（図
1）、常に腰を伸ばして自然なカーブを保つ意識が重要です。
　2つ目は足首の柔軟性です。すねがしっかり前に倒れるように
足首が柔軟でなければ、腰を落とせず股関節も曲がりません。足
首のケアの詳細については、以前の第5～6回（vol.47～48）を
ご覧ください。
　最後は筋力です。特に股関節を曲げる腸腰筋は、良い姿勢を
保ったまま膝を高く上げるのに必要な筋肉です。低い姿勢のまま
素早く足をさばき、速く力強く動くには欠かせません。ビーコル
ではマウンテンクライマーという、交互の足かきを30～60秒続
ける運動で、体幹と股関節の筋力を鍛えています（図2）。
　バスケットボールに限らず、股関節の動的柔軟性は競技力にもケ
ガの予防にも重要です。必要な能力を向上し、ダイナミックスト
レッチ（第1回、vol.43）などで十分に準備をしてから運動しましょう。

「股関節の柔軟性の重要性（2）」第8回
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　例えば、日常生活では普通歩行20分、階段の上り下り10
分などが1Exになり、きつい活動ほど時間は短くて済みま
す。これらを組み合わせて1週間で23Exを目指します。こ
の指針は健康な成人を対象とした指針で、「疾病がある場
合には医師の指導の下に行うことが必要」とされています。

　横浜市の施設である横浜市スポーツ医科学センター
は、厚生労働省が認定する運動型健康増進施設であり、指
定運動療法施設の認定もされています。当センターでは、
運動療法に熟知した健康スポーツ医が処方する独自の運
動療法MEC（メディカルエクササイズ）を実施しており、こ
のMECでは体育館や温水プールでの有酸素運動などを
行っています。MECは医療費控除も受けることができま
すので、健康状態に不安がある方で、運動療法をお望みの
方はぜひお問合せください。

肩や肘に痛みを抱える少年野球選手を一人でも減ら
すために、当センターの専門スタッフから「フォームチ
ェック」や「トレーニング指導方法」を直接学ぶことがで
きる教室です。8月に小学生編・中学生編・チーム編を
開催します。野球少年の皆さんの参加をお待ちしてい
ます。詳しくはお問合せください。

 ケガ予防のための
  「少年野球」クリニック

●開催日
　小学生編：平成27年8月15日（土）
　中学生編：平成27年8月12日（水）
　チーム編：平成27年8月22日（土）
●会場　スポーツ医科学センター 小アリーナ

045-477-5050　　　http://www.yspc.or.jp/ysmc/U R LT E L
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(モデル：河野誠司選手）図1 体幹回旋のストレッチ

図2 マウンテンクライマー


