
● ハムストリングストレッチ

● 大腿四頭筋筋力強化

⃝�しゃがんだ状態で胸と太ももをつけ、手で脚の
関節を握る
⃝�胸と太ももが離れないようにゆっくりと膝を伸
ばして、5～10秒ほど力をいれる
⇨�5回を1セットとし、1日2セット

⃝�立った状態から椅子に座り、再び立つ
⃝�呼吸はゆっくりと行い、座るときに吐き、立つ
ときに吸う
⇨�5回を1セットとし、1日2セット

杏林大学　保健学部　学内講師　楠田 美奈
教授　照屋 浩司

今日からはじめる、健康づくり今日からはじめる、健康づくり

　「今年の冬は、暖冬」とニュースでも言われ
ていますが、それでも冬は寒いものですね。ヒ
トのからだは、寒い時期は生命維持をするため
に、熱を生み出したり、脂肪を蓄えやすくして
います。それが原因で太りやすくなったりする
ことは、自然の摂理としては、当然のことと言
えます。しかし、それを逆手に取ってみると、

　デスクワーク中心の皆様も、屋外での勤務の
皆様も、すでに腰痛に悩まれている方も多いの
ではないでしょうか？
　まずは、どんな時に痛みを感じるかを確認す
ることが大事です。痛みを感じる動きの違いに
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からだを動かせば、動かすほど、脂肪は燃えや
すくなり、運動の効果が出やすくなります。寒
い時期だからこそ、“家でもできる”、“職場や
屋外でもできる”運動を是非取り入れてみませ
んか？ただし、安全に、かつ怪我の無いように
しましょう！

働く人向けの腰痛予防の体操

よって、ストレッチする部位も違いますので、
ぜひ試してみてください。原因はさまざまです
が、普段の姿勢や作業環境を見直すことも腰痛
予防のきっかけになります。
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