
基
本
姿
勢

初
め
に
し
っ
か
り
と
し
た
姿
勢
を

認
識
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
正
し

い
姿
勢
を
把
握
し
、
正
確
な
動
作
で

臨
み
ま
し
ょ
う
。

開
始
時
の
姿
勢

①
両
手
を
組
ま
ず
、
指
先
を
開
か
な

い
よ
う
、
四
指
そ
ろ
え
、
重
ね
る

よ
う
に
後
頭
部
に
密
着
さ
せ
、
手

の
位
置
は
上
が
り
す
ぎ
ず
、
下
が

り
す
ぎ
な
い
こ
と
（
写
真
１
）。

②
両
足
は
、
肩
幅
に
開
き
、
膝
を
直

角
（
90
度
）
に
曲
げ
る
（
写
真
２
）。

③
上
体
は
、
肩
甲
骨
下
部
が
床
に
触

れ
る
ま
で
倒
す
（
写
真
３
）。

④
補
助
者
は
、
実
施
者
の
前
に
ひ
ざ

ま
づ
き
、
両
足
首
を
両
手
で
し
っ

か
り
と
押
さ
え
る
。

上
体
を
起
こ
し
た
姿
勢

上
体
は
、
両
肘
が
下
肢
部
位
に
触

れ
る
ま
で
起
こ
す
（
写
真
４
）。

上
体
起
こ
し
の
要
領

両
手
が
後
頭
部
か
ら
離
れ
た
り
、

肘
が
下
肢
部
位
に
着
か
な
か
っ
た

り
、
膝
を
90
度
に
保
て
な
か
っ
た
り

し
た
場
合
は
、
不
完
全
な
状
態
と
し

て
実
施
回
数
に
数
え
な
い
。

休
憩
の
要
領

上
体
を
起
こ
し
た
状
態
、
す
な
わ

ち
、
両
肘
が
下
肢
部
位
に
つ
い
た
状

態
で
休
憩
す
る

も
の
と
し
、
あ

お
向
け
に
な
っ

た
姿
勢
で
休
憩

し
て
は
い
け
な

い
。以

上
の
こ
と

を
十
分
理
解
し

た
上
で
、
体
力

検
定
を
実
施
し

ま
し
ょ
う
。

●

体
力
検
定
の
正
し
い
基
礎
知
識
シ
リ
ー
ズ
●
第
五
回

ひ

半
屈
腹
筋
の
要
領
に
つ
い
て

問い合わせ先

●体育学校企画室

8-37-4607 FAX 4608

●体育学校第１教育課体育班

8-37-4664/4665

●指揮システム

phy sch,phy shs pa
（企画室）

●DIIアドレス

plans-physh＠g sdf.mail.jda.g o.jp
（企画室）

今
回
は
、
ひ
ざ
半
屈
腹
筋
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

体
力
検
定
の
み
な
ら
ず
、
通
常
の
運
動
動
作
に
お
い
て
も
重
要
な
役
割
を
果
た
す
の
が
、

体
幹
（
胴
回
り
‖
コ
ア
）
で
あ
り
、
走
る
、
投
げ
る
、
蹴
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
動
作
に
対

し
て
大
き
く
か
か
わ
る
部
分
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
し
っ
か
り
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
で
、
姿
勢
の
安
定
、
腰
痛
予
防

に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
そ
の
こ
と
を
意
識
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

写真１

×悪い例

写真２ 写真３ 写真４

良い例



強
化
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

膝
半
屈
腹
筋
を
強
化
す
る
上
で
、

強
化
部
位
を
し
っ
か
り
知
っ
て
お
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
こ
の
腹
筋
に
お
い
て
腹
筋

群（
腹
直
筋
、
外
腹
斜
、
内
腹
斜
筋
な

ど
）
は
い
う
ま
で
も
な
く
、
股
関
節

屈
筋
群（
腸
腰
筋
、
大
腿
直
筋
、
縫
工

筋
大
腿
筋
膜
張
筋
な
ど
）
が
大
き
く

関
与
し
て
い
る
こ
と
は
お
分
か
り
の

こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
の
こ
と
を
理
解

し
た
上
で
、
パ
ー
ト
ご
と
に
し
っ
か

り
鍛
え
ま
し
ょ
う
。
い
く
つ
か
の

種
目
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、

さ
ら
な
る
腹
筋
の
強
化
が
望
め
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目

腹
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
数
々
あ

り
ま
す
が
、
こ
こ
で
は
そ
の
一
例
を

あ
げ
て
お
き
ま
す
。た
だ
し
、体
幹
部

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
基
本
的
な
考
え

方
と
し
て
は
、
い
ろ
い
ろ
な
バ
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
を
持
っ
て
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

そ
の
ほ
か
に
、
第
二
回
で
紹
介
し

た
鉄
棒
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

効
果
的
で
す
。

ま
と
め

腹
筋
に
つ
い
て
は
技
術
的
要
素
が

な
い
の
で
、
し
っ
か
り
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
積
め
ば
必
ず
向
上
す
る
種
目
で

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
よ
り
向
上
さ

せ
る
に
は
、
パ
ー
ト
ご
と
に
意
識
す

る
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、
効
率
よ
く

強
化
す
る
た
め
の
近
道
で
も
あ
り
ま

す
。
体
幹
と
し
て
考
え
る
な
ら
ば
、

腹
筋
と
背
筋
、
そ
し
て
体
側
の
各
四

方
向
を
鍛
え
て
い
く
こ
と
が
さ
ら
に

重
要
で
あ
る
と
考
え
て
下
さ
い
。

次
回
は
、
い
よ
い
よ
腕
立
て
伏
せ

で
す
。

※
掲
載
資
料
が
欲
し
い
と
の
依
頼
が

き
て
い
ま
す
。
指
揮
シ
ス
テ
ム
の

端
末
で
送
信
で
き
る
範
囲
で
対
応

し
ま
す
の
で
、
メ
ー
ル
を
下
さ
い
。

過
去
の
掲
載
デ
ー
タ
（
エ
ク
セ
ル
）

を
添
付
し
て
返
信
し
ま
す
。

写真５

写真６

写真７

写真８

シットアップ（トランクカール）＝腹直筋上部

膝を曲げて股関節を開き、仰向けに横たわり、後頭部で手を組む。

頭からゆっくり体を起こし、次いで肩、背骨という順に床から離し

ていく。上半身を床に対し60～80度になるくらいまで起こしたら、

ゆっくりと元の姿勢に戻る。これを繰り返す。反動を使わずに、腹

筋だけで上半身を持ち上げること。〔20～30回×３セット〕

クロスシットアップ（クロス・レッグ・クランチ）＝外、内腹斜筋

仰向けに横たわり後頭部で手を組む。どちらか片方の足を立てて、

もう片方の足を重ねる。頭からゆっくりひねりながら体を起こし、

次いで肩、背骨という順に床から離していく。起こした肘が膝に着

くぐらいまで体を起こしていき、それからゆっくりと元の姿勢に戻

る。これを繰り返す。反動を使わずにしっかりと意識してひねって

いく。〔10～20回×３セット〕

レッグレイズ＝腹直筋下部

仰向けになり後頭部で手を組み、足はまっすぐ伸ばす。足を10㎝

ぐらい浮かせた状態からスタート。できれば、膝を伸ばしたまま、

足を45度まで持ち上げる。そのときに背中（特に腰付近）が反らな

いように腰が床にしっかりと付くようにする（腰が反ると腹直筋下

部に意識しづらくなる）。それからゆっくりと最初の姿勢に戻る。こ

の動作を繰り返す。〔10～20回×３セット〕

ニーアップ＝股関節屈筋群

座り、両腕を腰の後ろあたりについて、上体を後ろ斜め45度ぐら

いに保つ。両足をそろえ、腰を軽く曲げて前方に伸ばす。その状態

から胸に引き寄せる感じで、両膝を屈伸する。常に上体はまっすぐ

保ち、無駄な動きを少なくすること。これを繰り返す。〔20～30回×

３セット〕




