
1
人生

面白く！
まで

私
は
多
く
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
担
当
し
て
き
ま
し
た
が
、
ス
ポ
ー
ツ
の
世
界
に
は
一

定
の
法
則
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
ど
こ
か
の
関
節
を
痛
め
る
と
、
次
々
と
ケ
ガ
が
連
鎖
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

た
と
え
ば
、
投
手
は
腰
を
痛
め
る
と
肩
や
肘
を
痛
め
る
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
腰
の
動
き
を
痛
み
に
よ
り
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と
、
そ
の
ぶ
ん
の
負
担
を
肩
や
肘
で
埋
め
よ
う
と
し
ま
す
。
負
担
を
強
い
る
わ
け
で
す
。
そ
こ

か
ら
肩
、
肘
を
壊
す
選
手
が
続
出
す
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
順
番
で
壊
れ
て
い
く
故
障
・
ケ
ガ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
一
般
の
生
活
で
も
起
こ
り
ま
す
。

足
を
捻
挫
し
た
と
し
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、
片
方
の
健
足
に
極
端
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
回
復
ま
で
の
時
間

が
長
引
け
ば
、
力
の
出
し
方
、
ス
ピ
ー
ド
の
感
知
の
仕
方
に
左
右
差
が
出
て
き
ま
す
。
左
右
差
を
持
っ
た
ま
ま
通

常
の
生
活
に
戻
る
と
、
膝
を
捻
っ
た
り
、
腰
に
負
担
が
か
か
り
す
ぎ
た
り
し
ま
す
。

丈
夫
で
ケ
ガ
な
し
と
思
っ
て
い
た
身
体
は
、
１
つ
の
関
節
の
動
き
の
不
具
合
で
、
連
動
す
る
関
節
に
不
具
合
を

生
じ
さ
せ
る
の
で
す
。

さ
ら
に
、
50
代
か
ら
60
、
70
代
と
歳
を
重
ね
る
、
下
半
身
の
力
が
落
ち
て
き
ま
す
。
下
半
身
の
力
が
落
ち
る
と
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
上
肢
に
伝
え
る
股
関
節
や
膝
関
節
、
そ
れ
を
動
か
す
筋
肉
の
低
下
に
拍
車
が
か
か
り
、
足
腰
の
筋

力
低
下
が
顕
著
に
な
り
ま
す
。

身
体
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
は
、
こ
の
筋
力
低
下
を
無
意
識
に
感
知
し
て
、
余
分
な
力
や
ス
ピ
ー
ド
を
別
の
関
節
で

補
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
、
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
た
と
感
じ
る
瞬
間
で
す
。

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
き
た
と
感
じ
た
ら
、
ま
ず
、
左
ペ
ー
ジ
の
運
動
を
２
週
間
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

バ
ラ
ン
ス
を
取
り
戻
し
て
、
元
気
生
活
を
実
践
し
ま
し
ょ
う
！
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前
号
で
、自
分
の
体
の
状
態
を
知
っ
て
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
整
え
る
術
を
紹
介
し
ま
し
た
が
、

今
回
は
２
回
目
で
す
。

今
号
で
は
、多
く
の
人
が
悩
ん
で
い
る
、腰
痛
、膝
痛
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。

痛
み
の
な
い
元
気
生
活
を
手
に
入
れ
る
た
め
の
体
操
を
紹
介
し
ま
す
の
で
、積
極
的
に
実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

　脚の筋力を測定したデータを紹介します。
　太ももの前面の筋肉（大腿四頭筋）の太さと筋力の相関は、
20 歳の筋の太さを１００として、80 代になると筋の太さは
60％になり、筋力は半分の50％になるというものです。パワー
については、80 代になると20 歳のときより75％も低下す
るのです。それは、パワーが筋力とスピードの積だからです。
つまり、高齢者は筋の収縮スピードが落ちるために動作が鈍
くなるのです。筋力の低下よりスピードの低下を防ぐことを優
先する。このことを覚えておいてください。

バランスを取り戻すためにおすすめの体操は、低負荷のスピードトレーニングとストレッチングです。

足元にタオルを置いて、
両手は後ろに構え、軽い
スクワット姿勢をとる

コ

シ

ニ

グ

ン
デ
ィ

ョ

ン

体
操

歳とともに
もっとも
低下するのは
「パワー」

膝を曲げて軽いスク
ワット姿勢に戻る

両手を上げて、タオル
を飛び越す

股割りは股関節開脚の基
本。股関節を開いて、で
きるなら膝を直角に

左体重にする。重心移
動させる

右体重にする

健 康 フ ァ イ ル

「バランスを取り戻す」体操実践!

イ
ラ
ス
ト
＝
水
口
ア
ツ
コ

2

連
動
し
て
い
る
関
節
は

順
番
に
壊
れ
て
い
く

飛び越しの
軽いスクワット

股割り
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