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　「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」身
体
が
冷
え
る
と
、

む
く
み・
肩
こ
り・
腰
痛
、胃
腸
の
不
調
や
風
邪

を
ひ
き
や
す
い
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現

れ
ま
す
。人
は
体
温
を
保
つ
た
め
に
体
内
で
熱

を
作
っ
て
い
ま
す
が
、こ
の
時
に
最
も
貢
献
す

る
の
が
運
動
で
す
。運
動
を
す
る
こ
と
で
、熱

を
作
り
、体
温
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。ま
た
、運

動
を
継
続
す
る
と
筋
肉
量
が
増
加
し
、基
礎

代
謝
が
上
が
り
ま
す
。基
礎
代
謝
が
上
が
る

と
作
ら
れ
る
熱
が
増
え
る
の
で
、普
段
か
ら
冷

え
に
く
い
身
体
へ
と
変
わ
り
、免
疫
力
も
上
が

り
ま
す
。健
康
の
た
め
に
も
、冬
は
積
極
的
に

運
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
！

　
で
は
、身
体
を
温
め
る
た
め
に
は
ど
ん
な
運

動
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。お
す
す
め
は
大
筋

群（
大
き
い
筋
肉
）を
使
っ
た
運
動
で
す
。紹
介

し
て
い
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
は
、大
筋
群
で
あ
る

太
も
も
の
前
や
お
尻
の
筋
肉
を
使
い
ま
す
。大

筋
群
を
使
っ
た
運
動
は
、よ
り
多
く
の
熱
が
作

ら
れ
る
た
め
、身
体
を
温
め
る
の
に
効
果
的
で

す
。ま
た
、筋
肉
は
冷
え
て
硬
く
な
る
と
血
流

を
阻
害
し
、肩
こ
り
や
腰
痛
の
原
因
に
な
り
ま

す
。肩
周
り
や
股
関
節
周
り
を
動
か
し
な
が
ら

ほ
ぐ
す
こ
と
で
、血
流
を
促
進
し
、身
体
が
温

ま
り
筋
肉
も
柔
ら
か
く
な
り
ま
す
。

冬
に
身
体
を
動
か
さ
な
い
と 

・・・ 

？

〜
身
体
を
温
め
る
運
動
&
ス
ト
レ
ッ
チ
〜

スクワット
太ももの前（太腿四頭筋）やお尻（大臀筋）など
の大きな筋肉を使い、熱を作り身体を温めます。

肩甲骨ほぐし

手を胸の前で伸ばし、脚は
肩幅より少し広めに広げ
て立ちます。

肩甲骨を動かし、背中の筋肉をほぐします。頭部への血流も促進さ
れますので、肩こりだけでなく頭痛にも効果的です。

肘を曲げながら胸を開き、肩
甲骨を寄せるようにタオルを
引きましょう。

胸の前で肩幅よりこぶし
1つ分広めにタオルを持
ちます。

お尻を後ろに引きながら、５秒か
けて腰を下ろします。
背中は丸まったり、反ったりしな
いようにしましょう。

戻るときも５秒かけてゆっくりと最初の姿勢に戻
りましょう。
太ももの前とお尻の筋肉を意識して行います。

1

1

2

3

1

所要時間：５分
呼吸：下ろす時に吸う。
　    戻る時に吐く。

背中が丸まり、
膝が前に出ている。５回 ３セット

所要時間：3分
呼吸：下ろす時に吸う。
　    戻る時に吐く。

10回 1セット
×2種目

2 肘を曲げながら胸を開き、
肩甲骨を寄せるようにタオ
ルを下に引きましょう。

バンザイの位置で肩
幅より広めにタオルを
持ちます。1

2

●
文・写
真/

小
湊
悠
維
、芹
澤
玲
子(

公
益
財
団
法
人
横
浜
市
体
育
協
会) 

●
監
修/

公
益
財
団
法
人
横
浜
市
体
育
協
会
健
康
づ
く
り
事
業
課

膝とつま先の向き
をそろえましょう！

タオルの持つ幅が
狭く、肩甲骨が寄っ
ていない。

NG

背中が丸まっている。

NG

NG



特集 冬だって身体を動かそう!

3

所要時間：3分
呼吸：上げる時に吸う。
　    下ろす時に吐く。

前回し・後ろ回し
各5回 1セット

所要時間：3分
呼吸：1・2の時に吐く。
　    3の時に吸う。

外回し・内回し
各5回1セット×左右

両手を肩に添えます。
肩に手がつかないとき
は、タオルを使いましょ
う。1

脚を胸の方へ引き寄せます。

1

肘で円を描くように、前から
後ろへ肩を回します。2

腰が反らないようにおなかに力を入
れながら、股関節を回し、脚を外側
に開きます。（外回し）2

肩甲骨を意識しながら大きく回し
ましょう。反対回しも行います。3

脚を下へ伸ばしたら、内側に向かっ
て脚を回しましょう。3

肩回し 肩を回して、胸や背中の筋肉を伸ばします。上肢への血流も促進されますので、肩こり
や指先の冷えなどに効果的です。

股関節回し 股関節を回して、腰痛の原因になるお尻や内股の
筋肉をほぐしていきます。

① 体温上昇
② 肩こり・腰痛の改善
③ 基礎代謝UP
④ 免疫力向上
⑤ 気分転換

【 運動の効果  】

回数やセット数は個人の
体力や体調に合わせて調
節しましょう。

身体に痛みがある場合は
無理をせず、運動を中止
してください。

★

★

最初の姿勢に戻り、一連の流れを膝
で円を描くように行います。内回し
も行いましょう！

最初は小さく、詰まりや
張りがほぐれてきたら
大きく回しましょう!

4

腰が反っている。

NG
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運
動
を
楽
し
む
た
め
に
は
、ケ
ガ
を
予
防
す

る
こ
と
も
大
事
で
す
。筋
肉
は
冷
た
い
と
伸
び

に
く
く
、温
か
い
と
伸
び
や
す
い
と
い
っ
た
性
質

が
あ
り
、外
気
温
が
低
い
冬
は
筋
肉
が
冷
え
伸

び
に
く
い
状
態
で
す
。こ
の
状
態
で
運
動
を
行

う
と
、筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
る
力
に
耐
え
ら
れ
ず
、

肉
離
れ
な
ど
の
ケ
ガ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。冬

の
運
動
前
は
、特
に
し
っ
か
り
と
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
を
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。今
回
は
下

肢
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
！

冬
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

股関節の前のスタティックストレッチ
（ 腸腰筋） （ ハムストリング） 

（ ハムストリング） 

脚を前後に開き、前脚を立膝にします。
膝が痛い時は膝の下にタオルを入れ
ましょう。

お尻を前へ押し出すように、腰を突き出します。前脚に体
重を乗せ、後脚の股関節の付け根を伸ばしましょう。

1
2

太ももの裏のスタティックストレッチ

息を吐きながら、伸ばした脚に向かい身体を倒します。背
中を丸めずにお腹を太ももに近づけます。

太ももの裏が気持ちよく伸びるところ
で、呼吸を止めずに伸ばしましょう。つ
ま先に手が届かない時はタオルをつま
先にかけてもOKです。

1
2

太ももの裏のダイナミックストレッチ

椅子に手をかけて、脚を後方に引きます。上体はまっ
すぐのまま行いましょう。

後ろに引いた脚を前方に
振り上げます。
この時に太ももの裏が伸
びるのを感じてください。

1
2

反動を使って脚を前後にスイング
します。脚を動かした時に、上半身
が前後に倒れないように注意しま
しょう。3

① 体温上昇
② 可動域拡大
③ 心拍数上昇
④ ケガの予防
⑤ パフォーマンス向上
⑥ 心理的準備

① 

② 

③ 

【 ウォーミングアップの順番  】
ジョギング：5～10分程度。気温が低い時は
身体が温まるまで少し長めに行います。
スタティックストレッチ：15～30秒を目安に伸
ばします。
ダイナミックストレッチ：動きがスムーズにまた
は可動域が広がるまで繰り返します。

【 ウォーミングアップの効果 】

スタティックストレッチとは、反動を付けずに、呼吸に合わせてゆっくり伸ばすストレッチで、静
的ストレッチとも言われています。ウォーミングアップとクールダウンの両方で行いましょう。
ダイナミックストレッチとは、動きや反動を用いて伸ばすストレッチで、動的ストレッチとも言
われています。ラジオ体操もダイナミックストレッチの１つです。ウォーミングアップに適して
います。

スタティックストレッチとダイナミックストレッチって？
★

★

3歩歩いて4歩目を振
り上げるように、ステ
ップに合わせて行うの
も効果的です。
(例）
右→左→右→左脚を
振り上げる

特集 冬だって身体を動かそう!

身体が前に傾き腰が
反っている。

NG

背中が丸まっている。

NG

最初は無理の
ない範囲で動か
し、徐々に大きくス
イングしていき
ましょう。

呼吸は足を前に
振り上げた時に吐
いてください。

背中が丸まり、
重心が後ろへ。

NG



特集 冬だって身体を動かそう!
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　もっと詳しく知りたい方!! 
　横浜スポーツ情報サイト「ハマスポ」に、ハマス
ポエクササイズをわかりやすく動画にてご紹介し
ています。
　ぜひ、ご覧ください!!

　各区のスポーツセンターでは、当日受付教室を開催してい
ます。通いやすい施設でお気に入りの教室を見つけて、運動
を継続しましょう!
　開催教室の詳細は、各施設のホームページにてご確認くだ
さい（ハマスポ内「横浜市内の公共スポーツ施設一覧」からご
覧いただけます）。

　
寒
い
冬
は
家
に
こ
も
り
が
ち
! 

家
で
の

運
動
も
さ
ぼ
り
が
ち
…
そ
ん
な
あ
な
た
!!

　
初
め
て
の
方
で
も
気
軽
に
ご
参
加
い
た
だ

け
る
、1
回
ご
と
の
お
手
軽
な
当
日
受
付
教

室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。身
体
を
動
か
し
て
、

心
も
身
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

お近くのスポーツセンターでも開催!!

横浜市スポーツ医科学センター 開催教室

　正しい骨格を意識しながら、体幹の
筋力を整えます。引き締めのエクササ
イズやストレッチで、身体のメンテナン
スを行いましょう。

はじめてのピラティス 
/ 15:15～16:30 　呼吸を意識しながらポーズをとり、身体と心のバランスを

整えます。筋力、柔軟性、集中力を高めて、リラックスしたい方
におすすめです。

健康ヨーガ / 13:15～14:30

　骨盤を動かし身体の歪みを整え、全身の調整を行います。
また、引き締めの体操を行うことで、さらに身体のコンディシ
ョンを整えます。

骨盤調整 / 10:00～11:15

開催日 (全教室共通・全日程火曜日開催)11月28日、12月5日、12日、26日、1月9日、30日
住　所 〒222-0036　横浜市港北区小机町3302-5（日産スタジアム内）

U R L http://www.yspc-ysmc.jp/
参加費 700円（1回） 045-477-5050 T E L 045-477-5052F A X

教室 / 時間

～身体を温める運動＆ストレッチ～

寒
い
冬
も
当
日
受
付
で

　
　
　
　
　
　
　
気
軽
に
参
加
! 

健康ヨーガ

骨盤調整はじめてのピラティス


