
日常生活の姿勢を見直す
日常生活の中でも基本となる立位姿勢と座位姿勢から見直します。間違った姿勢は体の不調につながります。
自然とよい姿勢がとれるようになるまで、意識して体に覚え込ませましょう。

骨盤が後ろに倒れて、背骨
が曲がっている。この状態
で勉強や仕事などをする
と、猫背の度合いが強くな
り、体への負担が増す。腰
痛の原因になる

骨盤が前に倒れすぎて、腰
が反っている。姿勢よく座
ろうとするが、お腹に力が
入っていない場合は、この
姿勢になる。腰痛の原因
になる

骨盤後傾位 骨盤前傾位

バドミントン日本代表トレーナーから学ぶ！
健康ファイル

うまく動ける
体になる

新型コロナウイルスの感染が収束しない中、行動が制限され、
心身のバランスを崩してしまっている人が多くなっているようです。
窮屈な生活を強いられてはいますが、明けない夜はありません。もう少しの我慢です。
そこで、今月号からは、効率のよい動き方を多くのアスリートに指導している神田潤一トレーナーに登場願い、
うまく動ける体になる基本を解説していただきます。 イラスト＝水口アツコ

※ 痛みがある場合はすぐに中止し、医師に相談してください。

私
は
こ
れ
ま
で
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
日
本
代

表
チ
ー
ム
の
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
、
日
本
代

表
選
手
は
も
ち
ろ
ん
、
海
外
の
ト
ッ
プ
レ
ベ

ル
の
選
手
の
動
き
を
見
る
機
会
に
恵
ま
れ
ま

し
た
。
世
界
で
戦
う
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
選
手

は
姿
勢
が
よ
い
で
す
。
姿
勢
が
よ
い
と
力
が

入
り
や
す
く
、
体
を
巧
み
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
や
す
く
な
る
な
ど
、
体
を
効
率
よ
く
動
か

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
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姿
勢
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ッ
プ
レ
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ツ
選
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般
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方
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含
め
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人
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重
要
な
こ
と
で
す
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普
段
ス
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ー
ツ

な
ど
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運
動
を
し
て
い
る
方
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
日
常
生
活
に
お
い
て
も
悪
い
姿
勢
を

と
る
こ
と
は
体
に
大
き
な
負
担
を
か
け
、
肩

や
腰
・
膝
の
痛
み
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
も
言
っ
て
い
る

こ
と
で
す
が
、
よ
い
姿
勢
に
な
る
ポ
イ
ン
ト

は
日
常
生
活
に
あ
り
ま
す
。
多
く
の
人
は
運

動
し
て
い
る
時
間
よ
り
も
日
常
生
活
の
時
間

の
ほ
う
が
長
い
は
ず
で
す
。
日
常
生
活
か
ら

姿
勢
を
意
識
し
、
い
つ
で
も
自
然
に
よ
い
姿
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を
と
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

今
回
は
、
日
常
生
活
の
基
本
の
動
作
と
な

る
立
位
と
座
位
の
姿
勢
を
見
直
し
ま
す
。
正

し
い
姿
勢
を
と
っ
て
い
る
と
お
腹
に
は
常
に

自
然
と
力
が
入
っ
て
お
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、
手
足
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ラ
ッ
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力
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力
し

か
入
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て
い
な
い
状
態
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い
る
状
態
に

な
り
ま
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。
と
は
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え
、
あ
ま
り
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で
考
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く
な
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ま
す
の
で
、
ま
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で
き
る
範
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で
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姿
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を
意
識
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
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私はトレーナーとして、選手
の競技力を上げるために、効率
のよい体の使い方を目指したト
レーニングを指導しています。ポ
イントは“よい姿勢をとること”
と体の中心部にある“大きな筋
肉”を使うことです。大きな筋
肉は大きな力を生みます。下半
身で言えば、膝周りの筋肉では
なく、股関節周りの筋肉を主導
で使えるようにすることが重要
になってきます。そのためにはま
ずは姿勢です。姿勢がよくないと
このような使い方はできないば
かりか、トレーニング効果も上
がりません。すべての始まりは姿
勢です。よい姿勢になり、大き
な筋肉を使い、効率のよい体の
使い方を身につけ、健康的な体
を目指しましょう。

よい姿勢が
すべての始まり

ム
ダ
な
動
き
が
な
い

し
な
や
か
な
動
き
に
近
づ
く
た
め
に
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『バドミントン
うまく動ける体になるトレーニング』 
著・神田潤一
株式会社ベースボール・マガジン社
オールカラー・176頁

バドミントン日本代表チームの現役トレーナー
である著者が、幅広い知識と経験から、効率
的に体を動かすためのトレーニングを紹介し
た一冊。効率のよい動きを身につけることが
できる「エクササイズの参考書」
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うまく動ける
　体になる基本

よ
い立

位
姿
勢

よ
い座

位
姿
勢

◦ 

骨
盤
を
ま
っ
す
ぐ
に
立
て
る
（
ほ
ん
の
少
し
前
傾
）

◦ 

頭
の
頂
点
か
ら
糸
で
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
意
識
す
る

◦ 

ア
ゴ
を
後
ろ
に
軽
く
引
き
、お
腹
に
は
少
し
力
を
入
れ
る

◦ 

手
足
は
な
る
べ
く
力
を
抜
き
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

◦ 

骨
盤
を
ま
っ
す
ぐ
に
立
て
る
（
ほ
ん
の
少
し
前
傾
）

◦ 

頭
の
頂
点
か
ら
糸
で
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
意
識
す
る

◦ 

ア
ゴ
を
後
ろ
に
軽
く
引
き
、お
腹
に
は
少
し
力
を
入
れ
る

◦ 

お
腹
以
外
の
手
足
は
な
る
べ
く
力
を
抜
き
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

よい姿勢とは

骨
盤
後
傾
位

骨
盤
前
傾
位

骨
盤
が
後
ろ
に
倒
れ
て
、
背
骨
が
曲
が
っ
て
い
る

（
猫
背
の
姿
勢
）。
体
の
中
心
部
に
力
が
入
り
づ
ら

い
。
重
心
が
後
ろ
に
あ
る

骨
盤
が
前
に
倒
れ
す
ぎ
て
、腰
が
反
っ
て
い
る
。
お

腹
に
力
が
入
っ
て
い
な
い
。
重
心
が
前
す
ぎ
る
。
腰

が
反
っ
て
い
る
た
め
、腰
痛
の
原
因
に
な
る
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