
取材は2012年1月6日現在 6エクササイズ de きれいな姿勢に7 エクササイズ de きれいな姿勢に

エクササイズにはさまざまな方法がありますが、ここでは、女性

や中高年、子どもなど、初心者でも手軽にできるものをご紹介し

ます。体幹部（身体の軸となる部分）の奥の方の筋肉（インナー

マッスル）を鍛えることができ、姿勢を安定させることができま

す。ただし、痛みがあるときは、中止しましょう。

・ 呼吸は止めずに。常にゆっくり呼吸をしながら行う。
・ 使う筋肉を意識する。
・ 毎日するのがベストだが、週に２〜３回程度行うよう

に心がける。
・ 回数はその人の状態によって違うので、できる範囲で。

少しずつ回数を増やしていく。

正しい姿勢を保つための筋肉を鍛えるエクササイ
ズ

腹筋を感じる（知る）

平衡バランス

四つんばいになる

ネコのポーズ

ヒップリフト

腹筋を感じること
で、立つ姿勢やほか
の姿勢でも腹筋を
使うことができる
ようになる。

腹筋、背筋、大でん
筋（お尻）を鍛える。
背骨を支えている
筋肉を強化し、腰痛
の予防にも効果的。

背中と腰をほぐし、
しなやかにする。
肩こり解消にも効果的。

ヒップをメインに
太ももの裏側も
鍛える。

腹筋に力が入っている
ことがわかればOK。
力を入れて５〜10秒
キープすれば効果的

息をゆっくり
はきながら

回 数

両側を
１セット×
５回程度

回 数

３〜５回回 数

腰で下の手を押しつけるようにお腹に力を入れる。
お腹の上にのせた手で、腹筋がかたくなっているのを確認する。

頭から背中、腰までまっ
すぐに。

背骨をひとつずつ動か
して、背中全体を丸める
ように意識する。

頭もそらし、伸びをする
ネコのイメージで。

片方の手を腰の下に入れ、片方の手をお腹の上に置く

四つんばいになる

背中を丸める

背中全体をそらす

腕、頭、足が水平になるように。腹筋、背筋に力を入れて身体がぶれない
ようにバランスをとり、５〜 10秒キープ。反対側も同様に行う。

対角にある手と足を同時にあげる

頭のてっぺんが上から引
っ張られ、足は地面にし
っかり着く。ひもが上と
下から引っ張られるイメ
ージで立つ。 横からの姿は、鏡では確認しづらいので、

写真に撮って確かめよう！

●エクササイズをするときのポイント

監修/平山雪野　JOC公認スポーツトレーナー。体幹を鍛えるワークショップなども行う。
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　「
自
分
が
ラ
ク
な
姿
勢
＝
身
体
に
負
担
が
か
か
ら
な
い

姿
勢
」と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
　
一
見
ラ
ク
だ
と
思
え

る
姿
勢
で
も
、そ
れ
が
正
し
い
姿
勢
で
な
け
れ
ば
、身
体

に
負
担
が
か
か
り
、肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ト

ラ
ブ
ル
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
本
来
の
正
し
い
姿
勢
は
、身
体
へ
の
負
担
が
少
な
い
の

で
疲
れ
に
く
い
は
ず
。正
し
い
姿
勢
な
の
に
疲
れ
る
場
合

は
、姿
勢
を
保
つ
た
め
の
体
幹
部（
身
体
の
軸
に
な
る
部

分
）の
筋
力
が
、衰
え
て
い
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　「
正
し
い
姿
勢
に
マ
イ
ナ
ス
要
素
は
あ
り
ま
せ
ん
」と

話
す
の
は
、ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
の
平
山
雪
野
さ
ん
。

　「
腰
痛
や
肩
こ
り
な
ど
の
予
防
や
解
消
に
役
立
つ
だ
け

で
な
く
、内
臓
を
圧
迫
し
な
い
の
で
、そ
の
働
き
を
ス

ム
ー
ズ
に
す
る
こ
と
も
期
待
で
き
ま
す
。ま
た
、筋
肉
を

使
う
こ
と
で
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
効
果
も
。体
幹
を
使
え

ば
、効
率
的
な
動
き
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、疲
れ
に
く

い
し
ケ
ガ
も
し
に
く
く
な
り
ま
す
」

姿
勢
を
保
つ
た
め
の
筋
力
を
鍛
え
る

　
正
し
い
姿
勢
を
手
に
入
れ
る
た
め
に
は
、ま
ず
、自
分

の
姿
勢
を
把
握
し
、ど
こ
を
注
意
す
る
と
正
し
い
姿
勢
に

な
る
か
意
識
し
ま
す
。そ
れ
に
合
わ
せ
て
、正
し
い
姿
勢

を
保
つ
た
め
の
筋
力
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
し
ま

し
ょ
う
。

　「
続
け
る
こ
と
が
大
切
。鏡
や
ガ
ラ
ス
な
ど
、自
分
の
姿

が
映
る
と
こ
ろ
を
見
つ
け
て
は
、姿
勢
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

と
よ
い
で
す
ね
。ま
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
無
理
し
な
い

で
、で
き
る
範
囲
で
続
け
て
く
だ
さ
い
」と
平
山
さ
ん
は

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

エクササイズ
きれいな姿勢に

de

肩こりや腰痛で悩んでいませんか？
それは、悪い姿勢が原因かもしれません。
また、子どもの姿勢が悪いと気になったことはありませんか？
きれいな姿勢は見た目の印象をよくするのと同時に、健康に役立ちます。
正しい姿勢を覚えて、その姿勢を保つための筋力を鍛え、
きれいな姿勢を手に入れましょう。

ここに
効く！

ここに
効く！

ここに
効く！

ここに
効く！

息を
はきながら

息を
吸いながら

10回
回 数

正しい姿勢を
とるときの
ポイント

正しい姿勢！
      これが

意識する部分

１
ポーズ

3
ポーズ

2
ポーズ

4
ポーズ

肩の力は
抜く

視線は
まっすぐ

前に
首は前に

出ないように、
軸の上にのせる

感じ

みぞおちのあたりを
引き上げる感じで。

胸がそりすぎると、腰も
そりすぎになるので注意
（Ｓ字カーブが崩れる）

お尻を
きゅっと
しめる

耳の穴、肩、腰、
くるぶしが

一直線上にくる。身体に
軸が通ってる感じ

前から
見たときに、

左右の肩の高さが
同じ

背骨が
Ｓ字カーブを描くので、

背中のラインも
Ｓ字になる

前から
見たときに両膝が

同じ高さ

仰向けに寝る

ゆっくりお尻をおろす

両手両足を床に押しつけるイメージでお尻をゆっくり引き上げる。
腰に負担がかかるので、そりすぎないように注意する。

仰向けに寝て、腕を横に置き、ひざを立てる


