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2026 年 
冬号 

狭山台体育館・図書館 

ランニング ～ランニングの効果・始め方～ 特集 

※写真はイメージです 

狭山台図書館の特別整理期間 

2/26(木)～3/2(月) 

上記期間は、特別整理期間のため、狭山台図書館は

休館となります。皆様には、大変ご不便・ご迷惑を

お掛けしますが、サービスの維持・向上のため必要

な作業期間ですので、ご理解・ご協力いただきます

ようお願い申し上げます。 
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狭
山
市
内
に
は
独
自
の
技
術
を
活

か
し
て
活
躍
す
る
企
業
、
生
活
に
密
着

し
た
分
野
で
人
々
に
寄
り
添
う
企
業
、

地
域
の
た
め
に
貢
献
し
た
い
と
い
う

気
持
ち
あ
ふ
れ
る
企
業
、
失
敗
を
恐
れ

ず
常
に
挑
戦
し
続
け
る
企
業
が
い
く

つ
も
あ
り
ま
す
。 

そ
う
し
た
取
り
組
み
を
皆
様
に
も

ぜ
ひ
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。
私
た
ち

が
暮
ら
す
地
域
の
情
報
を
集
め
、
提
供

す
る
こ
と
も
図
書
館
の
重
要
な
役
割

の
一
つ
だ
か
ら
で
す
。
知
る
こ
と
が
皆

様
に
愛
着
や
誇
り
を
感
じ
て
い
た
だ

く
確
か
な
礎
と
な
る
と
考
え
て
い
ま

す
。 本

を
読
ん
だ
り
、
勉
強
し
た
り
す
る

図
書
館
は
さ
ま
ざ
ま
な
方
が
集
ま
る

場
で
す
。
そ
の
特
性
を
活
か
し
た
展
示

の
場
、
触
れ
合
い
の
場
と
し
て
企
業
の

方
々
に
使
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
、
始
め
る
こ
と
と
な
っ
た
の
が
こ
の

企
業
展
示
と
い
う
企
画
な
の
で
す
。 

今
回
は
、
「
ポ
ー
ラ 

ラ 

フ
ォ
ル
ト

ゥ
ー
ナ
」
に
よ
る
展
示
を
紹
介
し
ま

す
。
ポ
ー
ラ
化
粧
品
の
キ
レ
イ
を
販
売

（
肌
診
断
・
取
り
扱
い
商
品
販
売
・
エ

ス
テ
の
提
供
）
し
て
い
る
会
社
で
す
。 

 

知
っ
て
も
ら
い
た
い 

（
上
段
か
ら
） 

 

「
ポ
ー
ラ 
ラ 

フ
ォ
ル
ト
ゥ
ー
ナ
」

は
来
店
さ
れ
た
お
客
様
に
対
し
、
直
接

商
品
の
説
明
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

行
う
店
舗
で
あ
る
た
め
、
来
店
前
に
お

店
の
雰
囲
気
に
つ
い
て
知
っ
て
も
ら

う
機
会
が
限
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
よ
り
多
く
の
方
に
知
っ
て
も
ら
う

き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
、
図
書
館
の

展
示
に
参
加
さ
れ
ま
し
た
。 

展
示
期
間
中
は
、
展
示
を
き
っ
か
け

に
商
品
カ
タ
ロ
グ
を
手
に
取
る
来
館

者
が
多
く
見
受
け
ら
れ
、
開
催
し
た
講

座
の
後
に
は
、
肌
の
相
談
の
た
め
に

「
来
店
予
約
を
し
た
」
と
い
う
声
が
受

講
者
か
ら
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。
講
座
で

は
伝
え
き
れ
な
か
っ
た
内
容
に
つ
い

て
、
よ
り
自
分
に
合
っ
た
ス
キ
ン
ケ
ア

方
法
を
じ
っ
く
り
と
相
談
さ
れ
た
様

子
で
し
た
。 

近
頃
、
「
自
分
の
た
め
に
時
間
や
お

金
を
使
う
こ
と
」
を
大
切
に
す
る
考
え

が
広
ま
り
、
エ
ス
テ
を
利
用
す
る
理
由

も
「
ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
を
楽
し
み
た

い
」「
自
分
を
き
れ
い
に
保
ち
た
い
」
と

い
う
方
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
今

回
の
展
示
と
講
座
は
、
こ
う
し
た
ニ
ー

ズ
に
も
応
え
ら
れ
る
形
と
な
り
、
多
く

の
方
が
美
容
へ
の
関
心
を
深
め
る
有

意
義
な
機
会
と
な
り
ま
し
た
。 

 

地元企業の隠れたスゴ技を紹介 

vol.14 

 

狭山市には、独自の技術を持っていたり、地域に根付いた活動をしている企業がたくさんあります。 

狭山台図書館では、展示コーナーや連携講座などを通して、皆さんに地元企業の情報を発信していきます。 

企
業
展
示
コ
ー
ナ
ー 

そ
の
意
義 

企
業
や
店
舗
の
製
品
や
サ
ー
ビ
ス
な

ど
を
紹
介
す
る
展
示
は
、
図
書
館
の
正
面

入
口
付
近
で
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
こ
は
ご

来
館
い
た
だ
く
多
く
の
方
の
目
に
留
ま

る
場
所
で
あ
り
、
狭
山
市
の
企
業
や
店
舗

に
つ
い
て
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
も
、

非
常
に
適
し
た
ス
ペ
ー
ス
で
す
。 

令
和
７
年
１
月
か
ら
３
月
に
か
け
て

「
ポ
ー
ラ 

ラ 

フ
ォ
ル
ト
ゥ
ー
ナ
」
に
よ

る
展
示
を
実
施
し
ま
し
た
。
同
店
は
、
Ｐ

Ｏ
Ｌ
Ａ
化
粧
品
の
販
売
や
エ
ス
テ
を
行

う
地
域
密
着
型
の
店
舗
で
、
来
店
さ
れ
る

方
一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ
た
美
容
サ

ポ
ー
ト
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
「
当
店
で

は
、
大
切
な
お
時
間
を
よ
り
お
寛
ぎ
い
た

だ
く
た
め
、
ご
来
店
時
は
お
一
人
様
の
貸

切
と
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
」
と

の
言
葉
の
通
り
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
空
間

づ
く
り
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。 

今
回
の
展
示
で
は
、
店
舗
の
紹
介
を
は

じ
め
、
来
館
者
が
自
身
の
肌
の
状
態
を
知

る
こ
と
が
で
き
る
肌
診
断
テ
ス
ト
の
紹

介
も
行
い
ま
し
た
。
ま
た
、
個
々
の
悩
み

に
合
わ
せ
た
化
粧
品
の
紹
介
や
効
果
的

な
ス
キ
ン
ケ
ア
方
法
の
提
案
を
行
い
、
多

く
の
方
に
関
心
を
寄
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
「
肌
に
関
す
る
悩
み
を
気
軽
に
相

談
で
き
る
場
を
提
供
し
た
い
」
「
自
身
の

肌
の
悩
み
を
改
善
す
る
た
め
の
方
法
を

知
っ
て
も
ら
い
た
い
」
と
い
う
思
い
か

ら
、
講
座
も
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 
 

 

（
下
段
へ
と
移
る
） 

ポーラ ラ  

フォルトゥーナ 

概要 
 

POLA 化粧品の販売と肌の悩みについての

カウンセリングやエステを行っている会社

です。 
 

狭山市新狭山 2-6-66  

カクハビルジング 101 

電話：04-2900-2220 

e-mail： 

ｍｍ17219＠ｍail.ｐola.ｃo.ｊｐ 

展示冊子 
 

展示内容   



ポーラ ラ フォルトゥーナ 

 

ポ
ー
ラ 

ラ 

フ
ォ
ル
ト
ゥ
ー
ナ
の

日
野
さ
ん
は
、
ご
自
身
の
肌
の
く
す
み

が
気
に
な
っ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、

使
用
し
て
い
る
化
粧
品
を
見
直
す
こ

と
に
し
ま
し
た
。
そ
の
際
、
お
母
様
か

ら
Ｐ
Ｏ
Ｌ
Ａ
化
粧
品
の
肌
分
析
を
紹

介
さ
れ
、
担
当
の
販
売
員
に
相
談
し
た

と
こ
ろ
、
当
初
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
販

売
員
像
と
異
な
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

商
品
の
購
入
を
過
度
に
勧
め
る
こ
と

な
く
、
化
粧
も
控
え
め
な
姿
が
印
象
的

だ
っ
た
と
振
り
返
り
ま
す
。
そ
の
と

き
、
担
当
の
販
売
員
か
ら
「
一
緒
に
働

い
て
み
ま
せ
ん
か
」
と
声
を
か
け
ら

れ
、
一
度
お
断
り
し
た
も
の
の
、
運
転

免
許
の
取
得
を
機
に
、
改
め
て
仕
事
に

つ
い
て
考
え
、
Ｐ
Ｏ
Ｌ
Ａ
化
粧
品
の
販

売
員
と
し
て
働
く
道
を
選
ば
れ
ま
し

た
。 

 

一
般
的
に
、
エ
ス
テ
は
お
客
様
に
元

気
を
与
え
る
仕
事
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、
日
野
さ
ん
は
「
反
対
に
お
客
様

か
ら
元
気
を
い
た
だ
い
て
い
る
」
と
話

し
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
お
客
様
か
ら
自

分
の
知
ら
な
い
こ
と
を
教
え
て
い
た

だ
く
機
会
が
多
く
、
そ
の
学
び
が
楽
し

い
か
ら
だ
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
、
仕

事
で
の
苦
労
に
つ
い
て
尋
ね
る
と
、

「
苦
労
と
感
じ
る
こ
と
は
な
く
、
今
の

自
分
が
あ
る
の
は
、
日
々
お
客
様
か
ら

い
た
だ
く
嬉
し
い
言
葉
の
お
か
げ
で

す
」
と
語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

 

多くの方に会社や店舗を知っていただくためにもインタビューによってその思いを語ってい

ただくのは重要と考えます。そのやり取りをご覧ください。 
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「
肌
の
悩
み
講
座
」
で
は
店
舗
で
の

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
同
じ
よ
う
に
、
一

人
ひ
と
り
の
悩
み
に
寄
り
添
っ
た
お
手

入
れ
方
法
を
丁
寧
に
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
参
加
者
は
７
名
ほ
ど
で
少
人

数
で
し
た
が
、
相
談
も
し
や
す
く
、
和
や

か
で
に
ぎ
や
か
な
雰
囲
気
の
講
座
と
な

り
ま
し
た
。 

日
野
さ
ん
は
、
ご
自
身
の
経
験
か
ら

「
分
か
ら
な
い
こ
と
を
気
軽
に
聞
け
る

場
所
が
あ
る
と
知
っ
て
ほ
し
い
」
と
お

っ
し
ゃ
っ
て
お
り
、
受
講
者
の
方
に
も

「
こ
ん
な
こ
と
聞
い
て
い
い
の
か

な
？
」
と
思
う
疑
問
こ
そ
、
大
歓
迎
だ
と

伝
え
た
い
と
の
こ
と
。
そ
の
思
い
が
伝

わ
っ
て
か
、
講
座
中
は
質
疑
応
答
が
非

常
に
活
発
で
し
た
。
ス
キ
ン
ケ
ア
、
基
礎

化
粧
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
つ
い
て
の
解
説

で
は
、
受
講
者
の
皆
さ
ん
が
必
死
に
メ

モ
を
取
る
姿
が
と
て
も
印
象
的
で
し

た
。
実
技
で
は
、
全
員
が
先
生
の
手
つ
き

に
合
わ
せ
て
動
き
な
が
ら
、「
最
後
に
顔

か
ら
手
を
離
す
ま
で
気
を
抜
か
な
い

で
。
離
す
と
き
は
重
力
に
逆
ら
っ
て
上

へ
！
」
と
い
う
先
生
の
声
に
、
真
剣
な
眼

差
し
で
頷
く
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。 

い
つ
ま
で
も
き
れ
い
で
い
た
い
と
い

う
気
持
ち
を
応
援
し
て
く
れ
る
、
学
び

の
多
い
講
座
と
な
り
ま
し
た
。 

 

ど
ん
な
事
で
も 

相
談
し
て
ほ
し
い 

お
客
様
か
ら
元
気
を
も
ら
う 

 代表取締役 

今回の展示にあたって、関連資料をいくつか展示しました。その中から一部を紹介します。

ご関心がありましたら図書館にお問い合わせください。 
 

『正しく知る・賢く選ぶ美容成分大全』 576.7 タ  

岡部 美代治/監修 ナツメ社 

『「私に本当に合う化粧品」の選び方事典』 595.5 コ 

小西 さやか/著 主婦の友社  

『世界一簡単なメンズメイクの教科書』595.5 セ  

西日本ヘアメイクカレッジ/編著 ZＥＮＯＮ/編者 幻冬舎 

肌
の
悩
み
講
座
の
様
子 

今後目指すことについて尋ねると、「お客様の生

活の一部となっていることが、何より嬉しいで

す」と答えてくださいました。エステは短い間隔で

通わなければならないと思われがちですが、そう

した考えにとらわれる必要はなく、「季節ごとに

一度など、お客様ご自身のペースで気軽に通って

いただければ十分です」と話されます。「もう今さ

ら、ではなく『まだまだこれから楽しむ』ためのお

手伝いができることが嬉しいです」とも語り、困

ったときに気軽に相談してもらえる存在でありた

いという思いから、お客様にとって身近で頼れる

お店づくりを目指しているそうです。 

生活の一部に 

▲ポーラ ラ フォルトゥーナ 日野さん 

5 

展
示
資
料
の
紹
介 
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ラ
ン
ナ
ー
に
と
っ
て
冬
は
マ
ラ
ソ
ン
・

駅
伝
シ
ー
ズ
ン
と
言
わ
れ
、
全
国
各
地
で

レ
ー
ス
が
開
か
れ
て
い
ま
す
。
お
正
月
に

ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
駅
伝
や
箱
根
駅
伝
を
テ
レ

ビ
で
ご
覧
に
な
ら
れ
た
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
必
要
な
道
具
が
少
な
く

始
め
や
す
い
運
動
の
ひ
と
つ
で
す
！ 

今
回
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
効
果
、
始
め
方

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

全身の筋力がつくため、 

基礎代謝が上がります。 

ランニング 

太りにくい体質になることに 

加え、免疫機能の向上や血流促進が

期待できるため、動脈硬化の発症の

リスクが抑えられます。生活習慣病

の多くが動脈効果により発症する

ことが多いため、生活習慣病予防に

つながります。 

生活習慣病とは、食生活・運動習

慣・喫煙・飲酒などの生活習慣が 

原因となり発症する疾患です。 

症例は、高血圧・心筋梗塞・狭心

症・脳卒中・糖尿病・アルコール性

肝疾患・がんなどがあります。 

腸のセロトニンは腸活動の促進

や、血流に運ばれ骨形成などの役割

となるため、便秘改善や骨粗鬆症の

予防につながります。 

高血圧 

脳卒中 

糖尿病 

基礎代謝 UP・生活習慣病予防 1. 
ランニングの効果 

ランニングにより脳と腸にセロトニンが分泌されます。 

脳のセロトニンは気分を安定 

させてストレスへの耐性を高める 

ため、ストレスの解消、うつ病の 

リスクが抑えられます。 

2. セロトニンが分泌される 
ランニングの効果 

運動を始める前に必ず体操をしましょう。 

ラジオ体操などの動的ストレッ

チが有効的です。走ることに慣れる

までは、ウォーク・ランを交互に 

繰り返しましょう！ いきなり長時

間走ると怪我のリスクが高まり、 

継続が難しくなります。 

3. ウォーク＆ラン 
ランニングの始め方 

ペースは無理に上げずに、楽な 

ペースで。３０分～１時間を目安

に、慣れてきたらウォークの時間を

少なくしていきましょう！ 

※１㎞毎など、距離で管理するのも

良いです。 

５分ウォーク ５分ウォーク ５分ラン ５分ラン 

ウォーク＆ラン 

イメージ 

2. 1. 
シ
ュ
ー
ズ
選
び 

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
始
め
方 

体
の
ケ
ア 

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
始
め
方 

シューズが足に合っていないと、

血行障害や疲労、怪我につながって

しまいます。 

自分の足に合うシューズ

を選びましょう！ 

運動後は体のケアを忘れずに！

ランニングは足関節への負担がと

ても大きいため、ストレッチは忘れ

ずに行いましょう。痛みや熱感が 

ある場合は、アイシングを１０分～

１５分行ってください。また、運動

直後にアミノ酸やタンパク質を 

摂取することで、筋肉の修復を早め

ることができ、怪我の予防、疲労 

回復につながります。 

 

 

 

健康にはバランスのいい食事、睡

眠時間の確保が必要です。この２つ

が確保できていない状態でランニ

ングをすると、怪我のリスクが高ま

り、体調を崩す原因となってしまい

ます。運動前に普段の生活も見直し

ていきましょう。 

運動後は体のケアを 

忘れずに！ 

大前提として… 

クッション性があるものか？ 
 

踵がヒールカップに収まって 

いるか？ 
 

足底のアーチがフィットして 

いるか？ 
 

踵を付けたとき、つま先に余裕が

あるか？ 

※足の指を自由に動かすことが

できれば OK 

選ぶ際の POINT 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

狭山台体育館の講座情報 狭山台図書館の講座情報 

受付時間：講座開始時間 30 分前～開始時間まで 

申込方法：①ホームページからの事前予約 

※こちらの二次元コードから申込を行ってください。 → 

②教室利用カードを持参して体育館窓口へ 

※初めてご利用のお客様は、体育館窓口にて教室利用カードをお作りください。 

問合せ：狭山台体育館 ℡04-2958-1201 

受付時間：午前 9 時 30 分～午後 8 時（窓口・電話） 

申込方法：図書館窓口・電話 

問合せ：狭山台図書館 ℡04-2958-3801 
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はじめてヨガ 

ヨガのポーズと呼吸法で美しい 

体に！ 

1/5・19、2/2・16、 

3/2・16・30(月) 

午後 3 時 10 分～4 時 

【対象】高校生以上 

【定員】15 名 

【料金】１回 700 円 

※ネット予約は 600 円 

身体引き締め＆ストレッチ 

自宅でも習慣化出来る 

ストレッチを指導します。 

1/5・19、2/2・16、3/2・16(月) 

午後 1 時 30 分～2 時 30 分 

【対象】高校生以上 

【定員】15 名 

【料金】1 回 700 円 

※ネット予約は 600 円 

健康体操 

体幹トレーニングを行い、体力の

維持・向上を目指します。 

1/8・15・22・29、 

2/5・12・19・26、 

3/5・12・19・26(木) 

午前 9 時 30 分～10 時 30 分 

【対象】高校生以上 

【定員】20 名 

【料金】1 回 700 円 

※ネット予約は 600 円 

親子で楽しく元気に体操をしま

しょう！ 

1/10、2/7、3/7(土) 

午前 11 時 15 分～12 時 15 分 

【対象】1 歳から 6 歳までの幼児 

※４歳未満は保護者同伴でお願い

いたします。 

【定員】15 名(先着順) 

【料金】1 回 600 円 

【申込】開催日の 2 週間前から 

骨盤周りのインナーマッスルを 

活性化するエクササイズ。 

1/11・25、2/8・22、 

3/8・22(日) 

午後 1 時 45 分～2 時 45 分 

午後 2 時 50 分～3 時 50 分 

【対象】高校生以上 

【定員】13 名 

【料金】1 回 700 円 

※ネット予約は 600 円 

ちびっこ体操 骨盤ケア体操 

絵本や紙芝居のおはなし会です。 

1/18、2/15、3/15(日) 

午前 11 時～11 時 15 分 

【対象】3 歳くらいからの子どもと 

    保護者 

【定員】おおむね 6 組 

【料金】無料 

赤ちゃん向けのおはなし会です。 

1/14(水)、2/10(火)、3/10(火) 

午前 11 時～11 時 15 分 

【対象】3 歳くらいまでの子どもと 

    保護者 

【定員】おおむね 6 組 

【料金】無料 

おすすめの本を紹介し合い、一番

読みたいと思った本に投票する 

ゲームです。 

1/25、2/15、3/22(日) 

午後 3 時～4 時 

【対象】小学生～大人 

【定員】なし 

【料金】無料 

【持ち物】おすすめの本 1 冊 

図書館員による朗読会です。 

テーマ「名前」 

2/7(土) 

午後 2 時～3 時 

【対象】高校生以上 

【定員】なし  

【料金】無料 

ちびちびぞうクラブ 

おはなし会 ビブリオバトル 大人向け朗読会 

「リフォームで失敗しない秘訣 

7 選」について学びます。 

2/13(金) 

午前 10 時～11 時 30 分 

【対象】どなたでも 

【定員】各回 16 名 

【料金】無料 

【申込】1/30(金)から 

重曹と塩を使った「しゅわしゅわ

バスボム」作りとおはなし会です。 

3/28(土) 

午後 2 時～3 時 30 分 

【対象】小学生 

【定員】8 名 

【料金】無料 

【申込】3/7(土)から 

「雨漏りの工事の注意 3 選」  

について学びます。 

3/19(木) 

午前 10 時～11 時 30 分 

【対象】どなたでも 

【定員】各回 16 名 

【料金】無料 

【申込】1/30(金)から 

ちびぞうクラブ 

おはなし会 

失敗しない 

リフォーム講座① 
失敗しない 

リフォーム講座② でかぞうクラブ 



 

ビ
ー
ル
マ
ン
ス
ピ
ン
。
片
足
を
背
後
か

ら
頭
上
ま
で
持
ち
上
げ
ブ
レ
ー
ド
を
掴

ん
で
回
る
必
要
が
あ
る
た
め
、
柔
軟
性

が
求
め
ら
れ
る
難
し
い
ス
ピ
ン
で
す
。

持
ち
上
げ
た
足
が
頭
上
に
見
え
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
た
め
、
ゆ
っ
く
り
足
を
持

ち
上
げ
、
中
途
半
端
な
位
置
で
回
転
し

た
の
で
は
高
得
点
が
見
込
め
ま
せ
ん
。

女
子
選
手
を
中
心
に
行
わ
れ
る
ス
ピ
ン

で
す
の
で
、
注
目
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
注
目
の
選
手
も
紹

介
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
本
を
読
ん
で
、

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
を
楽
し
み
ま
し

ょ
う
！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『審判はつらいよ』 

 

２
０
２
６
年
２
月
６
日
か
ら

22

日
ま
で
、
イ
タ
リ
ア
の
ミ
ラ
ノ
、
コ
ル

テ
ィ
ナ
ダ
ン
ペ
ッ
ツ
ォ
に
て
冬
季
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
寒
い

冬
の
楽
し
み
の
一
つ
で
も
あ
る
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
で
す
が
、
競
技
を
進
め
て
い

く
う
え
で
欠
か
せ
な
い
存
在
が
、
「
審

判
員
」
で
す
。 

 

今
回
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
な
ど
様
々

な
大
会
で
競
技
を
見
守
り
、
時
に
は
選

手
を
ジ
ャ
ッ
ジ
す
る
役
割
を
担
う
審

判
員
つ
い
て
取
り
上
げ
た
本
を
紹
介

し
ま
す
。 

 

彼
ら
は
ス
ポ
ー
ツ
の
ル
ー
ル
に
則

り
、
そ
の
瞬
間
を
正
し
く
捉
え
、
判
定

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、

そ
の
判
断
と
判
定
は
い
つ
い
か
な
る

と
き
で
も
間
違
え
て
い
て
は
な
ら
な

い
、
正
確
で
あ
る
こ
と
が
当
然
だ
と

我
々
も
考
え
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

本
書
は
、
サ
ッ
カ
ー
、
プ
ロ
野
球
、

相
撲
、
柔
道
と
い
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
で
実

績
を
残
し
て
き
た
審
判
員
た
ち
の 

 

冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
人
気
競
技
フ

ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
。
活
躍
す
る
日
本
人

が
多
く
、
注
目
度
も
高
い
で
す
よ
ね
。
そ

の
一
方
で
、
興
味
は
あ
る
け
れ
ど
ル
ー
ル

や
見
方
が
よ
く
分
か
ら
な
い
、
と
い
う
方

も
多
い
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
ん
な

方
で
も
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
が
楽
し

め
る
本
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

ジ
ャ
ン
プ
は
全
部
で
６
種
類
あ
り
ま

す
。
中
で
も
最
も
有
名
な
の
が
、
伊
藤
み

ど
り
さ
ん
や
浅
田
真
央
さ
ん
で
お
馴
染

み
の
ア
ク
セ
ル
ジ
ャ
ン
プ
。
全
て
の
ジ
ャ

ン
プ
の
中
で
最
も
高
難
度
の
技
で
す
。
前

向
き
で
踏
み
切
っ
て
後
ろ
向
き
に
降
り

る
た
め
、
他
の
技
よ
り
も
半
回
転
多
く
な

り
ま
す
。
ト
リ
プ
ル
ア
ク
セ
ル
は
、
こ
の

跳
び
方
で
３
回
転
半
し
て
い
る
も
の
。
唯

一
前
向
き
で
踏
み
切
る
た
め
、
初
心
者
に

も
見
分
け
や
す
い
で
す
よ
。 

 

ジ
ャ
ン
プ
と
と
も
に
大
き
な
見
せ
場

で
あ
る
ス
ピ
ン
。
い
い
ス
ピ
ン
は
、
回
転

が
速
く
て
中
心
が
ず
れ
ず
、
ポ
ジ
シ
ョ
ン

が
明
確
な
も
の
だ
そ
う
で
す
。
例
え
ば
、 

 

ど
く
し
ょ
の
じ
か
ん 

 
  

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
が
綴
ら
れ
て
い
ま
す
。

メ
ジ
ャ
ー
な
ス
ポ
ー
ツ
な
ら
で
は
の

苦
悩
や
、
世
界
的
に
競
技
人
口
が
増
加

し
た
こ
と
か
ら
浮
き
彫
り
に
な
っ
た

問
題
な
ど
、
プ
レ
イ
ヤ
ー
と
は
異
な
る

目
線
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
に
迫
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

試
合
に
欠
か
せ
な
い
存
在
で
あ
る

審
判
が
、
ど
ん
な
こ
と
を
考
え
て
試
合

に
臨
む
の
か
、
試
合
を
見
て
い
る
の

か
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
観
戦
前
に
読
ん

で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

  
 

 

 

鵜
飼 

克
郎
／
著 

小
学
館 

７
８
０
．
７
ウ  

『眠れなくなるほど面白いフィギュアスケート案内』 

 

今
回
の
テ
ー
マ

「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」 
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織
田 

信
成
／
著 

Ｓ
Ｂ
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ 

７
８
４
．
６
オ 

腰痛予防 

座り仕事では、一日の大半を様々な姿勢で座って過ごすため、姿勢

の硬直に耐えられるよう体幹の筋肉を鍛えることが必要です。その

際に重視すべきなのは、体幹の最大筋力やパワーよりも、むしろ筋

持久力です。具体的には、高回数で短い休息を挟むトレーニングや

長時間の姿勢保持と短い休息を挟むトレーニングが効果的です。 

さらに身体の後面も姿勢を改善し潜在的に腰痛の発生を防ぐため

に適切にトレーニングすべき重要な部位です。トレーニングにおい

ては、上半身のプッシュ（押す）エクササイズよりもプル（引く）

エクササイズを加えることが必要です。 

実は長時間座っている方が腰への負担が大きいのです。立って

いる時に比べ、普通に座っているだけで４０％も腰の負担が 

増量します。背もたれに寄り掛かるような、背中や腰を丸める

ような座り方では８５～９５％にまで増えると言われていま

す。なお、腰の負担が一番少ない姿勢は仰向けで寝ている時で、

立っている時の１／４の負担に抑えられます。 

デスクワーカーのためのトレーニング 

腰
へ
の
負
担
は 

ど
ち
ら
が
大
き
い
？ 

「
立
つ
」
と
「
座
る
」 

プ
ラ
ン
ク 

頭から脚までを真っすぐに保つ。肘は肩の真下に置く。 

（２０～３０秒をキープ） 

ウ
ォ
ー
ル
シ
ッ
ト 

股関節、膝関節を９０°にする。 

（２０～３０秒をキープ） 


