
3435 Vol.156

　
最
終
回
と
な
る
今
回
は
「
肩
ま
わ
り
」
を
扱

い
ま
す
。「
肩
」
は
腕
の
付
け
根
の
部
分
で
あ
り
、

腕
を
動
か
す
際
の
起
点
と
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
肩
ま
わ
り
は
手
首
や
肘
よ
り
も
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
ト
レ
を
行
う
際
の
優
先
順
位
が
よ
り
高
い

部
位
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　

肩
の
関
節
は
「
球
関
節
」
と
い
っ
て
、
前
後
・

左
右
・
ひ
ね
る
動
き
と
様
々
な
方
向
に
動
か
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
全
て
の
方
向
へ
ス
ト
レ
ッ
チ
や

筋
ト
レ
を
行
う
こ
と
が
理
想
で
は
あ
り
ま
す
が
、

誌
面
も
限
ら
れ
ま
す
の
で
、
今
回
は
肩
の
前
面
に

あ
る
胸
の
筋
肉
と
、
後
面
に
あ
る
背
中
の
上
部

の
筋
肉
を
中
心
に
ス
ト
レ
ッ
チ
と
自
重
筋
ト
レ

を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

「肩まわり」の
ストレッチと
自重筋トレ
国際武道大学体育学部 教授　荒川 裕志
【あらかわ・ひろし】1981年福島県郡山市生まれ。
早稲田大学理工学部卒業。東京大学大学院総合文
化研究科博士課程修了。博士（学術）。国立スポーツ
科学センター研究員を経て現職。専門はバイオメカニ
クス・トレーニング科学。

よく動く身体をつくる

vol.4ストレッチ＆自重筋トレストレッチ＆自重筋トレ

【図１】

肩
ま
わ
り
の
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」

  

■ 

胸
の
ス
ト
レ
ッ
チ                                   

　

腕
を
大
き
く
後
ろ
に
振
っ
て
胸
の
筋
肉
（
大

胸
筋
）
を
伸
ば
し
て
い
く
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

【
図
１
】
で
は
壁
に
手
を
着
い
て
、
上
体
を
反
対

方
向
へ
開
い
て
い
く
方
法
を
紹
介
し
て
い
ま
す

が
、
柱
を
手
で
持
っ
た
り
、
床
に
座
り
下
を
向

い
て
床
に
手
を
当
て
て
行
う
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

実
施
す
る
際
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、

①  

肩
甲
骨
を
寄
せ
て
、
胸
を
張
っ
た
状
態
で
行
う

こ
と

②  

肘
は
少
し
曲
げ
た
状
態
で
、
手
を
少
し
上
に

向
け
た
状
態
で
壁
に
当
て
る
こ
と

　

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
大
胸
筋
は
腕
を
内
側
に

ひ
ね
る
働
き
も
あ
る
た
め
、
肘
を
曲
げ
て
手
を
上

に
向
け
つ
つ
腕
を
外
側
に
伸
ば
し
て
い
く
こ
と
が

し
っ
か
り
と
伸
ば
す
コ
ツ
に
な
り
ま
す
。

  

■ 

広
背
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ                   　

　

体
幹
を
横
に
倒
し
な
が
ら
、
腕
を
横
へ
引
く

動
き
で
脇
の
下
に
あ
る
「
広
背
筋
」
を
伸
ば
し

ま
す
。
あ
わ
せ
て
、
脇
腹
の
「
腹
斜
筋
」
も
伸
ば

さ
れ
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
片
手
で
も
う
片
方
の
手
首
を
持
っ
た

状
態
で
、
肩
甲
骨
か
ら
腕
全
体
を
持
ち
上
げ
て
伸

び
を
し
ま
す
【
図
２
】。
そ
の
状
態
か
ら
、
体
幹

を
横
に
倒
し
な
が
ら
手
首
を
横
へ
大
き
く
引
い
て

い
き
ま
す
。
体
幹
を
倒
す
だ
け
で
は
広
背
筋
が
十

分
に
伸
び
ま
せ
ん
の
で
、
手
首
を
強
く
引
く
こ
と

を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

【図２】
壁の前に横向きで立ち、
肩より高い位置に手を
着く

左右とも行う

手を着いたまま
上半身を
壁と反対方向に
捻っていく

肘は少し
曲げた状態

肩甲骨を寄せて、
胸を張った状態で行う

左右とも行う

片手で
もう片方の
手首を持つ

肩甲骨から
腕全体を
持ち上げて
伸びをする

体幹を横に倒し
ながら手首を
横へ大きく
引いていく
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　筋トレの目的と方法
【強度と反復回数】20回以内を目安に
【セット数】２セット以上
【セット間インターバル】１～２分間程度
【実施頻度】１つの部位当たり週２回程度

「自重筋トレ」の回数と頻度 　筋トレの目的と方法
【強度】痛すぎない範囲で目いっぱいのところまで
【伸ばす時間】30秒以上（余裕があれば長くてもOK）
【実施頻度】最低でも週２回、できれは毎日

 「ストレッチ」の強度、時間と頻度

肩
ま
わ
り
の
「
自
重
筋
ト
レ
」

 

■ 

膝
付
き
腕
立
て
伏
せ　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
「
腕
立
て
伏
せ
」
と
い
う
と
、
そ
の
名
称
か
ら

も
主
に
腕
を
鍛
え
る
種
目
の
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち

で
す
が
、
元
々
は
腕
だ
け
で
な
く
胸
の
「
大
胸
筋
」

も
鍛
え
ら
れ
る
種
目
で
す
。
特
に
、
手
幅
を
広
く

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
腕
で
は
な
く
胸
が
メ
イ
ン

で
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

目
安
と
し
て
、
両
手
の
間
隔
は
肩
幅
の
１・
５

倍
以
上
に
広
げ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
腕
立

て
伏
せ
に
限
り
ま
せ
ん
が
、
筋
ト
レ
は
広
め
の
可

動
域
で
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。よ
っ
て
、腕
立
て

伏
せ
で
は
胸
が
地
面
に
着
く
寸
前
ま
で
深
く
下
ろ

す
こ
と
が
理
想
と
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
が
き
つ
い
人
は
、【
図
３
】
の
よ
う
に
膝

を
着
け
て
難
度
を
下
げ
て
も
よ
い
の
で
、
で
き
る

だ
け
胸
を
深
く
下
ろ
し
て
可
動
域
の
広
さ
を
優
先

し
て
行
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

 

■ 

膝
曲
げ
イ
ン
バ
ー
テ
ッ
ド
ロ
ー
イ
ン
グ　
　

　

膝
を
曲
げ
て
、
テ
ー
ブ
ル
な
ど
の
下
で
逆
さ
ま

（
イ
ン
バ
ー
テ
ッ
ド
）
に
な
っ
た
状
態
で
引
く
動
き

（
ロ
ー
イ
ン
グ
）
を
行
い
、
脇
の
下
の
広
背
筋
を

鍛
え
る
種
目
で
す
【
図
４
】。

　

実
施
す
る
際
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

①  

手
を
肩
の
方
へ
近
づ
け
て
引
く
の
で
は
な
く
、

手
を
お
腹
の
方
へ
近
づ
け
て
引
く

【図３】

②  

体
を
引
き
上
げ
な
が
ら
肩
甲
骨
を
寄
せ
て
、

胸
を
張
る
こ
と

　

の
２
つ
で
す
。手
を
肩
の
方
へ
近
づ
け
て
引
い
て

し
ま
う
と
、広
背
筋
で
は
な
く
腕
ば
か
り
を
使
う

筋
ト
レ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

筋
力
不
足
で
体
を
引
き
上
げ
る
の
が
辛
い
人

は
、
足
で
地
面
を
蹴
る
力
を
使
う
と
難
易
度
を

下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※ 

頑
丈
で
安
定
し
た
テ
ー
ブ
ル
で
行
う
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

両手の間隔は
肩幅の１．５倍
以上に広げる

胸が地面に
着く寸前まで
深く下ろす

膝を床に着ける

繰り返す

【図４】

膝を曲げて、
テーブルなどの下
で逆さまになる

手をお腹の方へ
近づけて引く

体を引き上げながら
肩甲骨を寄せて、
胸を張る

繰り返す

頑丈で安定した
テーブルで行う

広背筋を意識する

大胸筋を意識する
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