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＜Vol.96の記事＞ 

読みもの「寒い冬にこそ体をほぐそう ―柔軟性の大切さ―」 

おしらせ  浦和スポーツ塾 開催します！！ 

 

 

   からだが硬いと、何が悪いのか？ 

健康のために必要な運動は、大きくわけると①持久

力を高める有酸素運動、②筋力を高める筋力トレーニ

ング、③柔軟性を高めるストレッチの3つがあげられ

ます。この中で有酸素運動の重要性はすでに十分知ら

れており、筋力トレーニングは近年、ダイエットおよ

び高齢者の介護予防などに対する効果によって注目さ

れるようになりました。一方、柔軟性に関わるストレ

ッチについては、ウォーミングアップやクーリングダ

ウンのための運動という補助的なイメージがあり、ま

た日常生活においてはあまり必要でないと考えている

方も多いかもしれません。しかし実際には、スポーツ

場面でも日常生活でも、とても大切なものです。 

柔軟性というと思い出されるのが立位体前屈ですが、

実際はその部位だけでなく体全体のやわらかさをさし

ます。定義は少し難しいので簡単にいうと、各関節が

よりなめらかに動かせるかどうかといった能力のこと

で、筋肉のやわらかさ（と強さ）が主に関係します。

柔軟性が高いとは、すなわち関節をコントロールし保

護する能力が高く、スムーズで効率のよい動きができ

るということです。この柔軟性が低いと、血行が悪く

なって新陳代謝が低下し肩こりがおきたり、疲労を蓄

積しやすくなります。関節の動きが悪くなると、日常

の動きもスムーズに行えなくなります。また関節を守

る能力が低下すると関節に負担がかかり、腰痛や膝痛

などの故障を引き起こしやすくなります。 

このように、柔軟性は、スポーツにおいては、故障

を起こさずにより高いパフォーマンスを発揮するため

に、日常生活においては、より快適にかつ生活の質を

維持、向上させるためにともに重要なのです。 

 

   故障をしない体をつくるために 

一般的に柔軟性は年齢とともに低下します。特に高

齢になると、筋肉を動かす機会が少なくなり、その結

果筋肉が弱まるだけでなく硬くなり、関節の動きもス

ムーズではなくなります。したがって、年齢をかさね

るほど、意識的にスポーツや体操などで体を動かし、

筋肉をほぐしていかなければなりません。 

しかし、この時期は行い方に注意が必要です。寒さ

によっていつもより筋肉が硬くなって縮こまっている

状態で柔軟性が低下しているので、ここで無理な運動

をおこなうと逆に故障につながるのです。まず最初に

ストレッチを行う、動きだしをゆっくりするなど、体

をあたためてから、徐々に運動を行うようにしなけれ

ばなりません。 

また、子どもは一般に体が柔らかいから故障が少な

いと思われがちです。しかし実際に近年では、子ども

のスポーツにおいて、筋力などが十分でない段階から、

子どもの体を考慮せず、スポーツをやりすぎることに

よる故障が問題になっています。子どもでも、しっか

り準備運動をすること、普段から柔軟性を高める努力

をすることが必要です。 

 

なお、2月に浦和スポーツ塾で、「子どものスポーツ

障害」をとりあげます。詳しくは、裏面をご参照のう

え、興味のある方はぜひご参加ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い冬にこそ体をほぐそう 

2008年度、浦和スポーツク

ラブでは、総合型地域スポ

ーツクラブ活動助成を受

けて活動しています。 

 浦スポ・スタッフ紹介  

山田結美さん（ヨガエクササイズ） 

浦和ＳＣのヨガエクササイズのベースは、山田さん

がエアロビクスやパワーヨガなど、多様なメニュー

を独自に組み合わせて作り上げたオリジナルプログ

ラムです。誰にでもでき、ストレッチング、リラク

          ゼーション、運動不足解消、

シェイプアップ効果などが得

られると大評判であちこちの

スポーツ現場でひっぱりだ

こ。「地域の人たちを元気に

したい、指導者を育てたい」

と、現在、クラブでは、理事

としてプログラムのまとめ役

としてパワー全開です！ 



 

 

しばらく中断しておりました、浦和スポーツ塾を再

開いたします。 

まずは、今年度浦和ＳＣにスタッフとして加わって

いただいた福永氏による講演があります。Ｊリーグで

の貴重な体験を聞くことができます。  

さらに、子どもがスポーツ障害に陥らないように、

発育発達の理論とテーピングの実際を教えてください

ます。どなたでもご参加いただけますよ！ 

 

●スポーツにおけるモチベーションの保ち方・高め方 

講師：福永泰氏（元浦和レッズ所属Ｊリーガー） 

Ｊリーガーとして、多様な状況、困難にどのよう

に対処し乗り越えてきたか、福永さんの体験を通し

て、現在スポーツをおこなっている人や、スポーツ

を教えている人たちに、スポーツに向かう（プレイ

する orコーチする）際のモチベーションの保ち方、

高め方、心の持ちようについて、アドバイスしてい

ただきます。 

◆日 時：２月７日（土） １６時～１８時 

◆会 場：県立浦和高校／同窓会館 

◆参加費：無料（定員50名：先着順） 

◆申込み：前日までに浦和ＳＣ事務局まで 

    （048-887-7140：平日10時～16時） 

 

●子どもの発育期におけるスポーツ障害 

－故障を起こさない知恵と故障予防のテーピング 

講師：戸苅晴彦先生（平成国際大学教授） 

    細渕祐先生（細渕整骨院院長） 

近年、子どものスポーツ障害が増えています。子

どもたちが故障をおこさず、楽しくスポーツを継続

できるようにするのは、教えるコーチや保護者の責

任です。そこで、子どもの発育発達の特徴を理解し、

それに合わせた指導ができるように、戸苅先生より

発育期のスポーツの注意点を解説していただきま

す。その上で、故障予防、あるいは万が一故障を起

こしてしまったときに役立つ、テーピングの方法に

ついて、トップアスリートの治療もおこなっている

浦和在住細渕先生に実際に、指導していただきます。  

◆日 時：２月22日（日）  

１0時～１２時３０分 

◆会 場：県立浦和高校／同窓会館 

◆定 員：50名（先着順） 

 ※詳細は変更になることがあります。参加希望者は

浦和ＳＣ事務局まで、電話にてお問い合わせくだ

さい（048-887-7140：平日10時～16時） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

埼玉県教育委員会主催による「子どもの体力向上地

域連携フォーラム」が以下の要領で開催されます。第

三部では浦和ＳＣの理事でもある戸苅晴彦先生がコー

ディネーターを務めます。地域の子どもたちの体力向

上に関心のある方のご参加をお待ちしております。 

第一部 基調講演「私とバレーボール人生」 

    講師：スポーツコメンテーター 吉原知子 

第二部 成果発表  

    羽生市、所沢市、川口市による子どもの体

力向上への取り組み 

第三部 パネルディスカッション 

    「学校・家庭・地域の連携による子どもの

体力向上を目指して」 

◆日 時：２月13日（金） 

     受付 12:30  開会 13:15 

◆会 場：桶川市民ホール（桶川駅西口徒歩４分） 

◆定 員：400名 

◆申込み・問合せ先：埼玉県教育局スポーツ振興課 

     TEL 048-830-6951            

 

 

 

 

浦和スポーツ塾開催！！ 

★ お知らせ ★ 

 

運動前の食事・おやつはどんなものがいいかですか？ 

運動前の食事は、３時間程前までには済ますようにしま

しょう。しかし食事から運動までの時間が４～５時間くら

い空く場合や十分に食事ができなかった場合には、おやつ

（補食）をとることをお勧めします。その場合、①運動ま

で１時間以上あれば、小さめのおにぎり1個程度。②運動

まで１時間以内ならフルーツ、ゼリー、チョコ、飴やキャ

ラメル、またはカステラやパンケーキを少量程度。上記の

ように栄養補給して準備することで集中力が切れず、最高

のパフォーマンスが期待できます。 

 これらの栄養補給のタイミングや量などを間違えると、

運動中の違和感につながったり、また栄養補給できないと

集中力の低下や疲労につながったりして、パフォーマンス

が低下することがあります。現在栄養補給をしないことで

パフォーマンスの低下に影響はないと感じていても、子供

の頃からスポーツ選手としての良い習慣を身につけるこ

とは一生の財産になると思います。将来、受験のときや社

会人になったときのコンディショニングにも役立つかも

しれません。        森晋一郎（管理栄養士）

子子子どどどもももののの栄栄栄養養養教教教室室室   NNNooo...１１１   

子どもの体力向上地域連携フォーラム 

２月13日（金） 文部科学省委託・埼玉県事業 

2008年度、浦和スポーツク

ラブでは、総合型地域スポ

ーツクラブ活動助成を受

けて活動しています。 


