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●日常生活における 

 ストレッチ方法● 

１）呼吸を止めずにゆっくりと

伸ばし、痛みが出ない範囲で

十分に伸ばしたら、そのまま

２０～３０秒ほど保ちます。伸

ばしたあと戻す時もゆっくり

と。勢いよくやってしまうと、柔

らかくならないばかりか、か

えって固くなったり思わぬ事

故や怪我を招きます。また呼

吸を続けながら行うのは、身

体をリラックスさせ伸ばしやす

くする為と、血圧が急激に上

がるのを防止する為にも大切

です。 

２）入浴後や肉体労働後など

身体が温まっている時のほう

が、安全かつ効果的に筋肉を

伸ばすことが出来ます。寒く

て身体が縮こまっている時は

避けたほうが安全です。もし

起床後やデスクワーク中など

身体が温まっていない時は、

無理をせずよりゆっくりと行

なってください。 

様々な効果の期待できるスト

レッチング、習慣づけることに

より皆様の健康作りにお役立

てください。 

皆さんは日頃、家事やデスク

ワークなどからくる疲れや肩こ

り・腰痛をどのように解消して

いますか？ 

ストレッチング（柔軟体操）に

より、痛みやコリを軽減出来る

事は分かっていてもなかなか

習慣的に身につけるとことは

難しいのではないでしょうか。 

今回はストレッチングとは何

か、なぜ必要なのか、どのよ

うな効果があるのか、どのよう

にしたらよいか、などについて

お話しします。 

●ストレッチングとは何か● 

ストレッチングにはいくつかの

方法があり、歩いたり走ったり

して身体を動かしながら行い

可動域を広げていく方法や、

仰向けまたは座った姿勢など

身体が安定した状態でゆっく

りと伸ばしていく方法などがあ

ります。 

動きながらのストレッチング

はアスリートが競技前に行う

準備運動に適しており、安定

した姿勢でのストレッチング

は日常生活に取り入れるスト

レッチングに適しています。 

 

 

 

●ストレッチングの必要性● 

ストレッチングによりこわばっ

た筋肉に柔軟性を与えること

で、血液・リンパ液や神経の

流れが良くなったり関節の可

動域が広がります。 

それに伴い以下のような効果

が期待できます。 

１．筋肉痛の予防や軽減、疲

労の早期回復 

２．関節痛・神経痛の予防や

軽減 

３．免疫や代謝の向上により

風邪や肥満・冷え性の予防や

軽減 

４．正しい姿勢や動作が効率

良 く（少 な い 筋 力 で も）行 え

る。 

５．健康で若々しさを導き疲

れにくくなります。 

６．心身のリラックスにつなが

りストレスの予防や軽減を図

ることが出来ます。 

       ◇◆◇ ストレッチングのススメ ◇◆◇ 
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