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１．腕振り運動 
 

 
 

 

腕振り運動は本来、自分を磨く為の精神修養の一環として行われていたものですが、最近は安易

な健康法として捉えている方も多いようです。 

 

特に、何でもダイエットに関連付けて宣伝されるのが現代の風潮ですから、この腕振り運動もその

ような形で広められている所があります。 

 

ですから、少しでも簡単に効果が上がる方法とか、ＣＤを掛けて音楽に合わせて行う方法などが

ネット上でも宣伝されています。 

 

勿論、自分の目的に合った方法で行えば、それなりの効果があるわけですから、その人の好きに

行えばいいわけで、他からとやかく言う積もりはありません。 

 

とは言え、本来あるべき姿で行うのが一番大事なことですので、そのことに関して「IT スペシャリス

トが語る芸術」で語っておられる内容の一部を紹介したいと思います。 
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ーー引用はここからーー 

 

（前略）腕振り運動は、中国では気功だが、本来、ヨーガだと思う。いずれにしろ、これは筋肉運動

として価値があるのではなく、精妙な身体エネルギーの調整や、精神の統一に導くためのものだ。 

 

身体のエネルギーということに関し、近代医学では栄養を血液で循環させる程度のことしか分か

らず、細胞を実際に活性化させたり、統合させる力のことはほとんど分かっていないが、ヨーガや

気功では、プラーナや気（氣）という精妙な粒子（あるいは波動、エネルギー）という考え方があり、

神秘学においても、物理学で言う磁力・磁性とは異なる磁流というエネルギーが高度に研究され

ている。 

 

よって、腕振り運動にも、深遠な原理はあるのだが、我々にとって、とりあえず必要なことは効果

の方だろう。 

 

腕振り運動は、一度には、少なくとも２～３百回はやり、１日で千回以上が望ましい。関英男博士に

よれば、１日少なくとも５百回、難病を治すためには２千回以上が良いようだ。 

 

ところで、音楽を聴きながら腕振り運動をやって回数の目安にしたり、テレビを見ながら適当な時

間やるという人もいるようだが、これはヨーガの本筋を逸脱している。 

 

数を自分で数えることにこそ、腕振り運動の意味がある。 

 

やはりヨーガからきている禅の修業に、「数息観」というものがあり、呼吸の数を１から十まで数え、

延々繰り返すというものがある。 

 

これが、なかなか十まで数えることが出来ず、数が分からなくなったり、気が付いたら五十まで数

えていたりする。雑念があるからだが、それを払うことに数息観の意味がある。 

 

腕振り運動も同じで、よそ事を考えながらやっても意味はない。 

 

普通は、１から百まで数え、また１に戻って、目標の回数まで百回単位で繰り返すのである。しか

し、多くの者は、百まで数えるのに失敗したり、あるいは、今、何百回目か分からなくなったりする。 

 

ヨーガで重要なことは、感覚や心を外側の対象から切り離し、自分の内側に引き込むことである。 
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それなのに、外のものを見たり、他のことを考えて数が分からなくなるなど、本末転倒である。 

 

そして、千回まで簡単に数えられるようになれば、健康で頭も良くなっているだろうし、精神も進歩

し、何事にも超然としていられるようになっているだろう。 

 

また、腕振りは、単純な動作であっても、毎回、同じ形でやらないといけない。ゆったりと、きれい

な形で、１回１回が完全でなければならない。それをするために、楽な運動になっているのだ。 

 

せかせかと、いい加減な形でやってはいけない。 

 

惑星が、常に同じ形で太陽を巡るように、毎日同じように川が流れ、日が昇るように、自然のリズ

ムに乗って、妄念なく遂行しなければならない。 

 

ヨーガとは、統一であり、リズムなのである。 

 

実際には、腕振り運動は筋肉も鍛えるし、特に重要な内筋（インナーマッスル）を、腕だけではな

く、背中や腹、脚に渡って効果的に鍛える。これ以外の運動をしなくても、数が多ければ身体が強

健なものだ。 

 

しかし本筋は上に述べた通り、精妙な身体エネルギーの調整と精神の統一である。そのために、

自然のリズムを掴むことが重要で、また、それにより、全身の筋肉もバランス良く調整されるので

ある。 

 

当然、正しくやればスタイルも良くなるが、それはあくまで結果であり、妄念を持ってやらないこと

が大切である。 

 

ーー引用はここまでーー 

 

 

実に重要なことを仰っていると思います。上記で言われていることから考えますと、冒頭に述べま

したように、腕振り運動を単なるダイエット運動として行うだけでは勿体ないような気がします。 

 

私は毎日、4000 回を目標に行っています。１回に2000 回行い、それを２回行うようにしていま

す。出来ない日は、2000 回だけの時もあります。 
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最初は１から百まで数を数えながら、先ずは500 回まで数え、また１から500 まで数える方法で

2000 まで数えながら行っていました。 

 

唯、どうしても途中で数が分からなくなったり、間違えたりすることもありましたので、一度、2000

回行うのにどれぐらい時間が掛かるのか計ってみました。 

 

すると、ゆっくり行うと45 分ほど掛かりました。で、この頃ではタイマーを45 分に設定して、数は

数えずに坦々と2000 回ずつ行っています。 

 

で、数を数えない代わりに、「有難うございます」と、自分なりのリズムをつけて口に出したり、心の

中で唱えながら行っています。ですから、瞑想と同じだなと感じています。 

 

また、時には気分を変えるために数を数えながら行っています。そうすると、途中で数を忘れたり

しないか確認しながら行いますので、それだけ集中力も高まります。 

 

尚、私も時々、テレビを見ながら行ったことがありましたが、どうしても集中力に欠けますので、本

来の効果は得られないのでは、と感じています。 

 

やはり、「有難うございます」と全てに感謝をしながら行うと、何となく精神的に高まったように感じ

ます。また、立ったまま腕を振るだけの運動ですが、足腰が確りするなという実感があります。 

 

また、私は可なり視力が落ちていますから、その点の回復が図れるのかどうかも興味を持って行

っています。まあ、あれこれ余計なことを考えずに毎日、坦々と行うことが一番だと思います。 

 

 

尚、腕振り運動のやり方は下記の通りです。 

 

１．自然に立つ。両足は少し開く。足の外側の距離が肩幅位だが、適当で良い。 

２．両足を踏みしめるような気持ちで立つ。 

３．両腕を、前に水平に上げる。掌（てのひら）は内側に向け指は自然に伸ばす。 

４．両腕を揃えたまま、後ろ45 度まで振る。この45 度は目安であり、適当で良い。 

５．後ろに振った後は力を抜き、腕が自然に前に振られるようにする。 
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＜注意事項＞ 

１．後ろに振る時は、少し力を入れ、前に振る時は力を入れない。 

２．腕は常に真っ直ぐ。ただし、無理に力んで伸ばすようなことをしない。 

３．両掌（りょうてのひら）も、常に内側に向け、指も伸ばす。ただ、これも無理に力んで伸ばすので

はなく、自然で良い。 

４．肩の力は抜く。 

５．胸を張らない。かといってうつむかず、自然に。 

６．背筋は自然に真っ直ぐにする。背中が緊張するほど力んで真っ直ぐにする必要はない。 

７．呼吸は自然にする。 

８．あまり力強く振らない。静かに優雅に振る。腕が勝手に振られているような感じが理想的であ

る。 
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２．ヒンズー・スクワット 

 

 
 

 

ヒンズースクワット（ヒンズーとは、ヒンズー教徒やインド人を意味する英語）はインド出身のプロレ

スラーが、プロレスのトレーニング方法のひとつとして日本に持ち込んだものです。 

 

インド出身のレスラーが持ち込んだトレーニング方法に由来して、ヒンズー教徒やインド人を指す

｢ヒンズー｣という言葉を先頭にヒンズースクワットと呼ばれるようになりました。 

 

筋トレで簡単かつダイエット効果の高いことで最も知られているのはスクワットです。実際スクワッ

トは下半身はもちろん、背中や腹筋も使い体全体の筋肉を総動員させて行うため、下半身の引き

締め効果だけでなく、ダイエット効果が非常に高いのです。 

 

その一方、スクワットは筋トレとして単純な動作が災いしてか、間違ったやり方をしている人が多

く、本来の効果をあまり実感出来ていなかったり、もっと酷いケースでは関節や腰痛めてしまった

人もいます。 

 

 

Copy right 2017 きむら指圧俱楽部 All Rights Reserved 

https://www.youtube.com/watch?v=vw2OT_-M8ek


 

スクワットや腹筋といった筋力トレーニングは、ダイエットの正しい知識がないと回数をこなすこと

ばかり考えてしまいますが、筋力トレーニングで大事なのは『負荷』と『正しいフォーム』です。 

 

これはダンベルやバーベルを使ったトレーニングにも言えることであり、ジムのトレーナーなどは、

サポートする人の性別・体型・運動頻度などの様々な情報から、その人に合った負荷を正しいフォ

ームで行うよう指導しています。 

 

自重（ダンベルなどを使わない自分の体重のみの負荷）で行うスクワットや腹筋の回数指示はあく

まで目安でしかありません。大事なのは負荷と正しいフォームです。 

 

自分一人で行うスクワットや腹筋では、特にフォームに意識してください。正しいフォーム・正しい

やり方で行うことで、効果的に負荷がかかり筋トレ効果が上がるのです。 

 

 

 

◇ヒンズー・スクワットの効果 

 

（１）ダイエット効果 

「スクワット15 回は、腹筋500 回」。スクワットのダイエット効果の高さを表現するときによく使わ

れる言葉です。 

 

私たちがエネルギーを消費するときの基盤となるものに基礎代謝というものがありますが、基礎

代謝とは、私たちが生活する上で最低限必要な生命活動を維持するために消費されるエネルギ

ー、つまり心臓を動かしたり体温を維持するなどのために消費されるエネルギーのことです。 

 

基礎代謝のなかで、筋肉を使うことで最も多くのエネルギーが消費され、そのことから、筋肉量が

多ければ多いほど消費されるエネルギーも多くなり基礎代謝は上がります。 

 

ヒンズー・スクワットでは、筋肉の中でも比較的大きい部位であるお尻や太ももの筋肉を鍛えられ

るため、腹筋などで鍛えられる筋肉量よりもはるかに多くの筋肉を鍛えられ、基礎代謝を上げるこ

とができるのです。 
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基礎代謝が上がると、普段から多くのエネルギーを放出してくれるため痩せやすくなり、また、筋

肉を増やして基礎代謝を上げるダイエットというのは、リバウンドをしにくいことでも知られてるダイ

エット方法でもあるのです。 

 

また、筋肉を鍛えることで分泌される成長ホルモンには、脂肪を分解して筋肉の超回復を促す働

きもあるため、より痩せやすい身体となります。 

 

 

（２）下半身の引き締め効果 

ヒンズー・スクワットでは、大臀筋、大腿四頭筋、ハムストリングスといった筋肉の中でもかなり大

きい「大物」の筋肉を中心に、下半身のありとあらゆる大小の筋肉群を駆使して動作を行います。 

 

人間の筋肉の 7 割は下半身に集中していると言われており、下半身の筋肉を総動員して行われ

るヒンズー・スクワットは、高いダイエット効果と同時に下半身の引き締め効果があります。 

 

筋肉を鍛えることで、筋肉から成長ホルモンが分泌されますが、ヒンズー・スクワットを行うと身体

の大半の筋肉を鍛えることができ、大量の成長ホルモンが分泌されます。 

 

成長ホルモンは「若返りホルモン」とも言われ、美肌効果やアンチエイジング効果を持つ、体内で

唯一生成されるアンチエイジングサプリともいえます。 

 

「足の筋肉は第2 の心臓」と言われるほど、足の筋肉は重要であり、全身の血液を効率よく循環さ

せるために重要な役割をしています。 

 

下半身は重力の影響を常に受けているため、血行不良になりやすく、その血行を良くするために

働いているのが下半身の筋肉です。特にふくらはぎの筋肉などは、収縮することでポンプのような

役割を果たし、血液を滞りなく循環させています。 

 

筋肉はこういった重要な役割も担っており、下半身の筋肉を多く鍛えられるヒンズー・スクワットを

行うことで、血行不良を改善できます。 

 

下半身の血行不良が改善されると、むくみ・冷え症といった症状を緩和することができます。 
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ヒンズースクワットを行うことで、むくみうや冷え症の症状が改善されるだけでなく、朝の目覚めが

よくなり、朝から体の調子がよく、特に胃腸の働きが良くなったのか、食欲が増したにも関わらず

体脂肪が減って、疲れにくくなったという人も多くいます。 

 

 

 

◇ヒンズー・スクワットの方法 

 

 

１．両足を腰幅と同じぐらいに広げて立ち、つま先を真っ直ぐにする 

２．胸を張って背筋を伸ばし、姿勢が丸くならないようにして、両腕を肩と同じ位置で前に出す 

３・膝を曲げてゆっくりしゃがむと同時に、腰を傷めないようかかとを浮かす 

４・膝を曲げると同時に、振るようにして腕を後方へ持っていく 

５．太ももが床と水平になるところまで下げたら、同じ要領で元の姿勢に戻る 

６．元の姿勢に戻る時は、腕も一緒に前へ戻していく 

７．10 回×3セットを目安として行う 
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ヒンズー・スクワット時の注意点 

１．膝がつま先よりも前に出ないよう、背筋を伸ばしたまま膝を曲げる 

２．腰が引けて、お尻が後ろに突き出せていない 

３．太ももが床と水平になるまで、膝を曲げきれていない 

４．膝はつま先と同じ方向に曲げるようにする 

５．腰を曲げるのではなく、膝を使って股関節から折り曲げるイメージで行う 

６．バランスが取りにくい時は、無理せずかかとを浮かせる 

７．腰を下ろすときは、お尻と太ももの負荷を感じながら膝を曲げる 

８．早く動作を行うのではなく、ひとつひとつのフォーム・動作を確認しながらゆっくり行う 

９．正しいフォーム・正しい動作で行うことを意識して行う 

 

（注：ヒンズー・スクワットの説明は、「ぽちゃぷに.com」の記事を参考にさせて頂きました。） 
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http://pochapuni.com/hindu-squats-diet/


３．股（また）割り運動 

 

 
 

 

この股割りは、相撲界では股関節を柔軟にし、怪我を防ぐことを目的に行う準備運動と位置付け

られています。しかし、現在、「大相撲の稽古の中でも最も厳しい」と言われることも多く、ほとんど

の新弟子はこれを怖がるそうです。 

 

しかし、『MATAWARI JAPAN』という組織を作って活動されている、治療士の中村孝宏氏は、『股

割り』は、運動のトレーニング方法として実にシンプルで優れたトレーニング方法だ、と教えておら

れます。 

 

私は、子供の頃、高い材木置き場から地面に落ちるという体験をした時に、どうやら骨盤を打った

ようで、以後、特に左の股関節に違和感を感じてきました。また、腰椎にも何等かの歪みがあるこ

とも感じています。 

 

つい最近まで、この股関節の違和感がありましたが、中村孝宏氏のサイトを拝見したりして自分流

に「股割り」を練習してみましたら、次第に左股関節の異常が和らいできました。 
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毎日、自分の出来る範囲で股割りを行ってきましたら、何と子供の頃からの左股関節の異常が解

消して、左右の股関節の状態が均等になってきました。 

 

その結果、立った姿勢でも左右の脚に掛かる体重が均等になってきました。以前は、左の脚に力

が無いなと感じていたのですが、最近は両足裏が地面にピタッと着いた感じで安定して立つことが

できます。 

 

とはいえ、中村孝宏氏の指導されているような理想的な「股割り」が出来る訳ではありません。

が、それに近付けるように毎日、欠かさずに続けています。 

 

後ほど紹介す「四股踏み」と合わせて行うことで、足腰を丈夫にして、股関節を上手く使えるように

なるものと思っています。この歳になってでも、股関節の異常を解消出来たことは、洵に有難いこ

とだと感謝しております。 

 

 

ところで、中村孝宏氏は「股割りとは何かその目的」について下記のように述べておられます。 

 

「直立で脚を大きく開いて腰を落としていく四股立ち或いは腰割りという運動を股割りという。ま

た、床に座って開脚をして力を抜いて筋肉や関節をジワジワ伸ばしながら行う開脚ストレッチ運動

を股割りという。 

 

股割りにチャレンジする理由や目的は、足腰の柔軟性を養うため、股関節をやわらかくするため、

股関節をゆるめるためなどが一般的である。 

 

だが、本書で紹介する股割りはそのどれでもなく床に座って開脚をして筋肉や関節を伸ばさない

ようにして円滑な重心移動を行うための運動訓練である。」 
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＜股割りのやり方＞ 

構造動作トレーニング "股割り"を極める 

 
 

 

○股割りの一連の流れ（型） 

１・床に座って脚を大きく開いて股関節を外旋する。 

２・基本ポーズでお腹辺りに重心を置いて体幹をまとめる。 

３・趾（あしゆび）を握り込みながら足関節を背屈する。 

４・趾を握り込んだまま底屈しさらに股関節を外旋する。 

５・胸を斜め前上方向へ出して重心位置をなじませる。 

６・趾を握り込んだまま背屈をして股関節の外旋と体幹を保ちながら身体をまとめる。 

７・顔と胸を正面に向けたまま重心を前に移動する。 

８・下腹と肘が床に着いたらさらに腹圧をかけて骨盤を前傾する。 

９・顔と胸を正面に向けたまま腹圧を高めて股関節を切り返す。（ロールオーバー） 
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さて、股割りといいますと、何となく股を左右に開くストレッチ運動ではないかと考えますが、実は

両者には大きな違いがあるようです。中村孝宏氏は下記のように述べておられます。 

 

「ストレッチも股割りも同じような意味でとらえてしまいがちですが、両者は全く「質」の異なるもの

です。 

 

ストレッチはスポーツや医療の分野でリハビリとして行われるものです。マッサージや指圧などの

圧迫刺激も筋肉のストレッチといえるでしょう。骨折後の動きを失った筋肉への後療法や寝たきり

患者の動きのない筋肉に対し他動的に動きを与え刺激するために用いられる筋肉伸張方法で

す。 

 

股割りは運動能力の向上、けがの防止のために行う関節運動方法です。 

 

スポーツの現場ではストレッチと混同され取り入れられており、選手の多くは股関節周りをやわら

かくすれば怪我が少なく運動能力が上がると考えられています。 

 

これは、大きな誤解です！ 

 

股割りと混同されている股裂きといわれるものは筋肉を引き伸ばして、見た目にやわらかくなった

もので筋肉が伸びたに過ぎません。股関節が動くようになったわけではなく、怪我が減るどころか

運動能力が下がるおそれもあるのです。 

 

骨格筋は収縮で力を発揮する。 

 

当然のことながら関節運動は主動作筋が収縮することでおこります。股関節なら腸腰筋 が収縮

することで屈曲（曲がる）する。 

 

つまり、股割りは筋肉を伸ばさないように行う。 

 

ストレッチ（股裂き）が筋肉を伸ばす方法に対し、股割りは筋肉を伸ばさない方法なのです。 

 

股割りは、「固さを残して余分をゆるめる」ような感覚で筋トレに近い運動感覚があります。 

股割りの一連の動きは、股関節外転外旋から屈曲、内転内旋伸展 です。 
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この、一連の動きをスムーズにできるよう訓練します。途中で筋肉を伸ばしてしまうと股関節の動

きは止まってしまいます。 

 

そして、股割りで重要なことは股割りで訓練する一連の動きを自分の競技に置き換える作業で

す。運動能力の向上、けがの防止のために地道な股割り をするのですから訓練の意味をしっか

り把握するべきだと思います。」 

 

 

最後に、股関節を動かす上に於いて、足の指（趾）が大変重要だと述べておられます。実はこの趾

がカラダの「土台」であり、この趾を靴のなかで眠らせたままいくら体を鍛えても、本質的な改善や

能力アップは難しい、と語っておられます。 

 

そうした理論を下記の書籍では分かりやすい文章と豊富な図版で説明するとともに、趾を目覚め

させる具体的なエクササイズを沢山紹介されています。 
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また、ランナーやウォーキング愛好者はもちろん、スポーツ・武道をされる方に最適な“ゆっくり走

り"と呼ばれる股関節のウォーミングアップ法を詳しく紹介されているとのことです。また、下記の

動画も参考にして下さい。 

 

「構造動作でカラダを変える！足指トレーニング」 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Copy right 2017 きむら指圧俱楽部 All Rights Reserved 

 

https://www.youtube.com/watch?v=EXcKEH4S0Eo


４．四股（しこ）を踏む 

 

 

 

四股（しこ）と言えば、力士の専売特許のように思われているかもしれませんが、実は、健康法の

一つとして一般の方の間にも普及しています。 

 

世間では足腰を鍛えるために、ウオーキングなどがススメられていますが、実はウオーキングだ

けでは鍛えられない重要な筋肉があります。 

 

それが、腸腰筋（ちょうようきん）と呼ばれる腰椎と大腿骨を結ぶ筋肉群です。下記の画像をご覧

ください。 
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腸腰筋 

 

 

この腸腰筋（ちょうようきん）を鍛えると、足腰が強くなり、日々の行動が一層、活動的になります。

腸腰筋（ちょうようきん）を鍛えて足腰を強くするには、「四股を踏む」ことが一番だと言われていま

す。 

 

ところで、「頭医者のつぶやき」の管理人さんが、「ミトコンドリアを活性化する９つの習慣」という記

事を掲げておらますが、その中で、「四股を踏む」ことがミトコンドリアの活性化に役立つと述べら

れていますので、下記に引用させて頂きます。 

 

ミトコンドリアとは、細胞の中にある小器官（オルガネラ）のことです。人間の身体の中には60 兆

個の細胞があるといわれていますが、その細胞、一つの中にミトコンドリアは５０～50 万個、平均

で２０００個近いミトコンドリアがいるそうです。 

 

＝＞「ミトコンドリア」を増やそう！ 

 

 

このミトコンドリアが何をしているのかと言いますと、細胞や器官を動かすエネルギー、ATPと呼

ばれるエネルギーを作っています。 

 

要するに、私たちの身体の中でミトコンドリアが毎日毎秒、エネルギーを作るため働いてくれてい

るわけです。ですから、ミトコンドリアが衰えてくると新陳代謝がうまくいかなくなり、古い傷ついた

細胞が残るので病気の原因になるとも言われています。 
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ーー引用はここからーー 

 

なぜ四股を踏むのが良いかというと、筋肉、特に下半身の筋肉を作るのに有用な運動が「四股を

ふむ」だからです。 

 

筋肉は全体の４０％をしめる人体最大の発熱器官です。筋肉量が多いと、それだけでからだを温

める効果があります。そして、ミトコンドリアが一番多くすんでいるのも、筋肉です。 

 

実にミトコンドリアの約７割は筋肉の中にあるのです。だから、筋肉を鍛え、筋肉の量を増やすこと

はミトコンドリアを増やすことであり、体を温めることでもあったのです。 

 

嬉しいことに、筋肉は、年齢は関係なく、いくつになっても鍛える（増やす）ことができます。特に、

鍛えて欲しいのは下半身です。 

 

なぜなら、筋肉の7 割が足腰を含む下半身にあり、「老化は下半身から」といわれるように加齢と

共に一番衰えやすいのが下半身だからです。 

 

筋肉は、何もしないと、３０代から衰えだし、６０代になると一気に衰えます。６０歳過ぎたら足腰が

立たなくなるなんてことにはなりたくないですね。そのために私が提唱しているのが「寝る前に四

股をふむ」です。 

 

 

ミトコンドリアを増やす習慣として、「四股を踏む」を紹介しました。ミトコンドリアは筋肉に一番多く

すみ、筋肉はからだを温める効果があるからです。 

 

回数は 10 回ぐらいで構いません。そして、やる時間は、寝る前がお薦めです。なぜかというと、こ

の時間帯が筋肉を鍛えるのに一番効果的だからです。 

 

筋肉を増やすためには、使うだけでなく、休むこととの繰り返しが必要です。だから、筋肉を鍛えた

後、いかに休むか、そして鍛えることで傷ついた部分（細胞）をいかに早く直すかが重要です。 

 

そのキーワードとなるのが「成長ホルモン」です。成長ホルモンとは、寝ている間に傷ついた細胞

を修復してくれるホルモンで、就寝後30 分ぐらいしてから分泌がはじまり、一番良く出る時間帯が

午後１０時～午前2 時といわれています。 
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だから、寝る前(=10 時～12 時の間)にこの筋肉を鍛える運動するのがよいのです。しかも、四股

を踏むと大腿四頭筋が鍛えられます。 

 

ここを刺激することは、成長ホルモンの分泌を促す効果もあるのです。また、東洋医学では「腎

虚」といって、腎（下半身）の衰えは病気の原因ともいわれているので、下半身を鍛える「四股踏

み」は、病気を未然に防ぐ効果もあるのです 

 

さぁ、あなたも今日からはじめてみませんか？ 寝る前に10 回、「四股踏み」 

 

残念ながら、四股を踏むと言う動作は、誰でもできるに少し当てはまりません。なかには、膝や足

が痛くて四股が踏めない人もいるでしょう。そういう人にうってつけの方法を今回ご紹介します。 

 

それは、「つまさき上げ」です。 

やり方は簡単です。 

 

①椅子に座ったままでよいので、かかとをつけたまま、つま先をちょっと持ち上げてみましょう。 

②この状態でできれば3 秒数えてください。 

③これを片足ずつ5 回ほどやってみて下さい。 

 

これでも、しこを踏むと同じ効果があります。なぜかというと、四股ふみの動作で鍛えているのは、

太腿の筋肉（すなわち大腿四頭筋や大腿二頭筋）です。つま先あげでも、この太腿の筋肉（大腿

四頭筋や大腿二頭筋）を鍛えることができるからです。 

 

追伸です。 

 

つま先あげと平行して、もうひとつ体操を紹介します。 

 

足首ふりです。 

 

やり方は簡単です。仰向けに横になって、リラックスしたまま、足首を左右にぶらぶらふるだけで

構いません。これだけで、股関節をゆるませ、インナーマッスルを鍛える効果があります・キーワ

ードは股関節をゆるます、そして太腿の筋肉を鍛える。覚えておくと何かと便利です。 

 

ーー引用はここまでーー 
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さて、四股を踏む上で注意することは、ゆっくりと行うことです。まずは、息を吸いながら、足をゆっ

くり上げていきます。（数秒） 次に息を止めて、上げた足を止めます。（数秒） そして、ゆっくり息

を吐きながら、足を下ろします。（数秒） こうすることでインナーマッスルも鍛えられ血流が良くな

るわけです。 

 

＝＞力士の四股の踏み方 
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http://ameblo.jp/futenou/entry-10003634881.html
https://www.youtube.com/watch?v=9L3vLjrx5RU


５．真向法（まっこうほう） 

 

 

 

あなたは「真向法（まっこうほう）」と呼ばれる運動法をご存知ですか？ 

実は、「真向法」は経絡体操とよく似ています。と言うよりも、外見上は同じに見えます。 

 

但し、真向法では何故、そうしたポーズを取るのか、またそれぞれが「経絡」と関係あることが説明

はされていませんが、それぞれのポーズは明らかに経絡の伸展を図っています。 

 

真向法は、第一体操、第二体操、第三体操、第四体操の四つの体操で構成されています。経絡

体操の基本は六つの動作があり、それに付随する補助体操が沢山あります。 

 

この真向法のポーズを経絡体操的に言いますと、第一体操は「心・小腸系」のばし、第二体操は

「腎・膀胱系」のばし、第三体操は「肝･胆系」のばし、第四体操は「脾・胃系」のばしに当たります。 
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それぞれの体操のやり方の説明と動画を載せておきますので、是非ご自分で体験して見て下さ

い。 

 

 

 

＜第一体操＞ 

 

１、足裏の小指側を合わせて坐り、足を両手で包むように持つ。股関節を開き、内腿を伸ばして膝

が浮かないようにする。 

 

２、背すじを伸ばし、真っ直ぐのまま、息を吐いて（口から吐いてお腹を凹ませる）上体を前に倒

す。体を丸めず、股関節を支点に骨盤を倒すように前屈する。お腹を踵に近づけ、胸を足先につ

け、額を床につけるようにする。両肘は外に開いて床につける。但し、無理な動作はしないこと。 
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３、息を鼻から吸ってお腹を膨らませながら体を起こす。この前屈、戻るを腹式呼吸に合わせ１０

回繰り返す。 

 

この第1 体操は股関節と内またを柔軟に伸ばします。 鼠径部のリンパの流れを良くして、腰を開

く体操です。 

 

 

＜第二体操＞ 

 

１、両足を揃え前に伸ばして座る。背すじを伸ばし、足先を立て、アキレス腱を伸ばしながら両手

で足先を持つ。 

 

２、息を吐いて、背すじは真っ直ぐのまま、前屈し、ヘソを太腿につけ、胸を膝のあたりにつけ、額

を脛につけるようにする。但し、無理をせず、出来る範囲の所まで曲げて下さい。 

 

３、息を吸いながら上体を起こす。何回行えばいいと言う訳ではありませんが、この運動を百回行

うと内臓の働きが良くなり、便秘などの解消にもなります。 

 

この第２体操は股関節と脚部の後ろ側を柔軟にし、腰回りの血行を良くする。 

 

 

＜第三体操＞ 

 

１．足を左右に大きく広げて座る。背すじを伸ばし、足先を立て、アキレス腱を伸ばす。両手は前

の床につける。 

 

２、息を吐いて、背すじは真っ直ぐのまま、股関節を支点に骨盤を倒すように前屈する。お腹を床

に近づけ、両手は遠くに伸ばして、額が付くところの床に置き肘を左右に開く。胸、額を床につける

ようにする。自分の出来る範囲で行って下さい。 

 

３、息を吸いながら上体を起こす。 

 

この第３体操は股関節と脚部の後ろ側を柔軟にし、腰回りの血行を良くする。 
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＜第四体操＞ 

 

１、正坐から足をお尻の外へ”ハの字”に出し、お尻を床へぴったり落として座わる。 

 

２、息を吐きながら、両手を腰の後ろにつき体を後ろに倒す。肘をつき、背中も後ろ床に着ける。

膝が浮かないようにふとももの前を伸ばす。 

 

３．両腕を頭上に一杯に伸ばす。 

 

４．その状態で数呼吸し、ゆっくりと上体を起こす。 

 

この第４体操は太もも前部を伸ばし、膝と足首を柔軟にする。 

 

 

 

『真向法体操』08 年度段級審査 
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＜真向法を行う上での三つの注意点＞ 

 

１．曲げる時は息を吐く 

息を吐くことは「息抜きをする」という言葉が示すようにリラックスすることです。リラックスして行え

ば筋肉もよく伸びます。ですから曲げる時は（筋肉を伸ばす時）、必ず息を吐いて下さい。吐く息の

長さは約２秒です。体を起こす時に息を吸って下さい。吸う時は約１秒です。 

 

２．腰を立て股関節を中心に屈伸する 

当初はなかなか腰が立ちませんから、座布団を二つ折りにして尻の下に敷いて下さい。座布団を

敷くことによって腰が立ち、股関節から曲げやすくなります。その場合頭を下げたり背中を曲げて

はいけません。曲げる箇所はあくまでも股関節が中心です。 

 

当初は、視線は２～３メートル先を見つめながら曲げるようにして下さい。曲がるに従って下を向

いて下さい。この座布団修練法は第一、第二、第三体操でも応用して下さい。 

 

３．動作は大きくゆっくりとする 

ややもすると前に曲げようとするあまり頭が下がり、動作が小さくなりがちです。真向法のねらいの

一つは、体を柔らかくすることです。体を柔らかくするためには動作を大きくし、筋肉を伸ばしたり

縮めたりしてしてほぐして下さい。 

 

筋肉がほぐれてくれば、自然に体は曲がるようになります。けっして、反動をつけたり、頭を床なり

畳に着けようとして無理に曲げないで下さい。 
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６．腰痛体操 

 

私は他の国の事情はよく知りませんが、どうやら日本では、「腰痛」を訴える人々が他の国より多

いようです。 

 

唯、腰痛と言っても、ちょっとしたギックリ腰のように安静にしていれば治るものから、手術を強い

られるようなヒドイものまで多種多様です。 

 

私もこれまでに何回かギックリ腰を体験したことがありますが、予期せぬ時に起こりますので日常

生活に支障を来すことになります。 

 

私の場合は、治療師ということもありますので普段から腰痛予防的なことはしていますが、ギックリ

腰になってしまうと数日は腰に力が入らず、十分に身体を使うことが出来ません。 

 

でも、あれこれ気付いたことを行いながら、徐々に回復していくのを待つことになります。幸い、数

日で回復しましたので、洵に有難いことでもあり、その回復の過程を見るにつて人間の身体の不

思議さを感じました。 

 

ところで、一般に腰痛といいますと、直ぐに腰や腰周辺が悪いと判断しがちですが、実は腰そのも

のが悪いというよりも、他の原因で腰に症状が出ている場合が多いものです。 

 

私が昔、直面したケースでは、腰痛で歩けないような症状の方の指圧治療を行ったのですが、全

く良くなりませんでした。 

 

それもそのはずです、その方は腰が痛い、痛いと訴えていたのですが、実は片方の太股に肉離れ

を起こしていて、それで歩けないほどの痛みを感じていた、と言うことだったんです。 

 

腰が痛いと感じている方は、何でも彼でも腰そのものが悪くなったと思い、腰が痛い、痛いと訴え

る訳ですが、治療する方は、そのことにダマされてはいけません。 

 

ダイヤモンドオンラインの記事の中で、聖和整骨院院長の金 聖一氏は下記の点を主な腰痛の原

因に挙げておられます。私も、こうしたケースは多いものと思います。 
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１．背骨のゆがみ 

２．足の使い方 

３．血流の悪さ 

 

残念ながら、現代人の日常生活は腰痛を起こし易い状態になっています。昔の人に比べて極端

に歩くことが少なくなっているのが一番の原因です。 

 

長いことイスに座ってパソコンなどの仕事をすることは腰痛の原因を作っていることになります。そ

の上、夏場に冷房の効いた部屋にいれば、尚一層、腰を痛めることにもなります。 

 

何と言っても、身体の冷えは大敵です。上記で言われているように冷えで血流が悪くなり、腰痛以

外でも色んな病状の原因になってしまいます。 

 

 

とにかく、腰痛で苦しまないためには日常生活を見直す必要があります。先ずは毎日、定期的に

よく歩くことから始めることです。ゆっくり歩いたり、早足で歩いたりと変化を付けることもいいと思

います。 

 

それから、パソコン作業中は、途中で立ち上がったり、中断して身体を動かしたり、またイスに座っ

た状態で「貧乏揺す」りをするのもいいようです。 

 

後は身体を冷やさないように、毎日ゆっくりと風呂に入ることも大切です。腹巻きなども腹部の冷

えを防ぎますから腰痛の対策になります。 

 

更に、家の中でできるような簡単の運動法を毎日行うのもいいことです。取り敢えずは、スクワット

や腕立て伏せ、腹筋運動など、できることから始めるといいと思います。 

 

それと、先に紹介しました「真向法」や、「経絡体操」（真向法やヨガのポーズとも共通点がある）な

どの無理の行かない運動法を取り入れるのも大変に効果があります。 

 

ところで、腰痛対策用の運動といいますと、沢山の動画がネット上で紹介されています。その内の

幾つかを下記の載せておきますので、ご自分で試して見てください。 
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◇腰痛予防：ストレッチング 

 

◇腰痛予防：筋力増強 

 

◇仰向けで行う腰痛体操 

 

◇座って行う腰痛体操 

 

◇立って行う腰痛体操 

 

マッケンジー体操 
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７．「すり足」で大腰筋を鍛える 

 

 
 

 

一般に「すり足」と言いますと、お年寄りは、筋力が弱っているために足を上げて歩くことが出来

ず、「すり足」になりがちだ、などと悪い意味に使われることが多いものです。 

 

と言うのも、すり足では、小さな段差につまづきやすくなり、転倒の原因になることが考えられるか

らです。 

 

唯、ここで考えなくてはならないのは、何故、お年寄りがすり足になるのかと言うことです。単に足

の筋肉が弱っているからだと言うだけでは不十分です。 

 

要するに、こうしたお年寄りの足先は若い方に比べて、指が縮んでいる傾向があります。足の指先

がちゃんと伸びきっていると、歩くときにバランス良く歩けますから、躓くことはありません。 
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縮んだ指先 

 

このことからも分かるように、すり足自体が問題ではなく、お年寄りの場合は足の指先が縮んでい

るために、すり足で歩かざるを得ないというだけです。 

 

実は、意識的にすり足で歩いていると、足の深層筋を鍛えることになり、自ずから足腰を鍛えるこ

とになります。それこそ、躓いたりすることを防げるわけです。 

 

これに関して、「ヨミドクター」では、『大腰筋に効く「すり足」 』と題して下記のように報じています。 

 

ーー引用はここからーー 

能の動きが、知らず知らずに深層筋を鍛えていることに気づいた下掛(しもがかり)宝生流の能楽

師・安田登さん（５７）。注目したのが「すり足」だ。 

 

すり足は能舞台の基本的な動き。和服にゲタや草履をはいていた頃は日常的だった「和の歩き

方」（安田さん）で、両方のかかとが離れないよう歩みを進める。これで背骨と脚を結ぶ大腰筋が

鍛えられる。大腰筋は、立ったり歩いたりする動作を支え、歩行などで鍛えられるが、年齢と共に

衰えがちだ。 

 

すり足は〈１〉股関節から足を出す〈２〉つま先が自然に上がる〈３〉つま先を下げる〈４〉床をつかむ

――の四つの部分に分けられる。 
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重要なのが〈１〉の動きだ。ひざを軽く曲げた姿勢から大腰筋をわずかに動かすことで足を前に出

すのだが、このわずかな動きが深層筋の鍛錬につながる。このとき、かかとを床につけたまま一

歩踏み出すと、つま先は自然に上がる。 

 

次につま先を下げる際には、ふくらはぎの表層筋ではなく、深い部分にある筋肉を使う。最後に、

反対側の足が一歩を踏み出すのを支えるために、指先でしっかり床をつかむ。 

 

能楽師は、すり足を繰り返すことで大腰筋が活性化され、高齢でも重い装束を着けて舞ったり、助

走なしでジャンプしたりできる。 

 

すぐにすり足をマスターするのは難しいので、大腰筋を鍛えるエクササイズを教えてもらった。約１

０センチの台に片方の足で立ち、もう片方を股関節からゆっくりと静かに前後に振る。振るにつ

れ、大腰筋が活性化して伸びることをイメージしながら、１分間に３０往復くらいのテンポでゆっくり

と。 

 

 

 

安田さんは「まずは足振りで慣れ、少しずつ覚えて」と話す。 

ーー引用はここまでーー 

 

ところで残念なことですが、年齢とともに足腰の衰えを感じるようになりますし、何とか「鍛えなけ

れば」という気持ちになりがちです。 

 

でも、ストレッチでも何でも大抵は、身体の表層の筋肉を鍛えることが多く、そうした表面の筋肉は

幾ら鍛えても、直ぐに衰えていきます。 
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ですから、表層筋ではなく、深層筋を活性化させることで足腰の確りした身体を作り上げることが

必要になってきます。それに適したのが、すり足と言うことになります。 

 

ご存知のように、剣道や柔道をはじめ、茶道や日本舞踊に至るまで、和の動作の基本といえるの

が、「すり足」ではないでしょうか。 

 

すり足は大腰筋（だいようきん）だけでなく下半身を支える上で一番大事な内転筋（ないてんきん）

を活性化させる働きがあります。ですから、すり足を繰り返すことが下半身にかかわるあらゆる運

動に有効になります。 

 

 

 

何でも、能のすり足は、古代中国の「禹歩（うほ）」から来ているのではないかと言われています

が、その古代中国の「禹歩」がどのようなものだったか、正確なことは分っていない、とのことで

す。 

 

 

さて、すり足での歩き方ですが、冒頭の動画をご覧になるとお分かりになると思います。簡単な説

明を加えますと下記のようになります。 

 

１． をそろえ、ひざの裏を少し緩めて立ちます。体の水平線・垂直線を意識し、スカイフック感覚。

頭上にフックがあり、天から吊るされているイメージで。 
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２．これから歩き始めるのに備え、足首を支点に、やや前傾気味に。 

 

３．右足にやや重心をかけ、足の指でしっかり床をつかみます。 

 

４．左足を、床をするようにゆっくりと前へ出します。歩幅は小さくて構いません。 

 

５．出した足"左足"のつま先を上げます。くるぶしを支点にするイメージです。 

 

６．出した足"右足"のつま先をゆっくりと下ろします。 

 

７．下ろした左足のつま先で床をつかみ、次に床をするように右足を前へ出します。すり足がうまく

できないときは、股（また）の間にタオルを挟んで練習します。 

 

 

最後に、下記の動画を掲げておきますので、参考にして見て下さい。 

 

WAC！お能て?ストレッチ体操 
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８．ダンベル体操 
 

 
 

世の中には運動法や筋トレ法に関する情報が溢れていますし、それぞれに効果があると思いま

す。中でも男女ともに簡単に家庭内でできるのが「ダンベル体操」です。 

 

筋トレと言いますと、腕立て伏せや腹筋などのように道具を使わないものとマシーンや道具を使っ

たものがあいますが、ダンベル体操はこの両方を兼ね揃えていると考えられます。 

 

ダンベルの重さも自分に合ったものが使えます。男性の場合には重い負荷で、女性は少し負荷が

かかる程度の重さにすると、より効果的な筋トレができます。 

 

とにかく、ダンベルの最大の利点は自宅でも簡単に行えて、負荷のコントロールもできることで

す。ですから、トレーニング初心者から上級者まで、レベルや目的に応じた使い方が自由自在に

できるところがポイントです。 

 

ダンベル体操を行うに際して気を付けておくべきことがあります。一つは、食事の直後や極度の空

腹時、また早朝の起きぬけのダンベル体操や激しいトレーニングは避けた方がいいようです。 
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また、ダンベル体操を行う時には、正しい姿勢で動作することが大切です。間違ったフォームのま

ま動作してしまうと筋肉に負担を掛け、ケガをする恐れがあるからです。 

 

ダンベル体操をする時は、どの筋肉を鍛えようとしているのかに意識を集中させることが必要で

す。そのためにも反動を付けず、ゆっくりとした一定のペースで動くことです。 

 

特に、ダンベルを下ろしたり回したりする時には、どうしても勢いをつけてしまいがちなので、より

注意が必要です。 

 

ダンベル体操は、瞬発力でつかう白筋(速筋)ではなく、持久的な力で必用とする赤筋(遅筋)を鍛

えることになると言われてます。 

 

赤筋(遅筋)は毛細血管が多く酸素が沢山供給されますので、消費するエネルギーも多いそうです

から、ダンベル体操はゆっくりとした動きで、無理なくすることが重要になってきます。 

 

また、常に呼吸を止めないようにしておくことも大切です。ダンベルを持ち上げるときは「息を吐

き」、下げるときは「息を吸う」といいようです。 

 

 

ダンベル体操の回数の目安は15 回×1セットぐらいが標準のようですが、これは、あくまで目安

ですから、「辛くてこれ以上はフォームを維持するのが無理」という所ぐらいで止めておいた方がい

いです。 

 

筋肉は部位によって強さが異なりますから、力やバランスのバラつきがあるのは当然です。左右

を入れ替える体操では、左右同じ回数行うことで偏りを矯正できます。実施のペースは最低週2

回、3～4 回が理想です。 

 

唯、始めの頃は、ダンベル体操で筋肉痛を起こすことがあります。これはやり過ぎと言うこともあり

ますし、筋肉が弱っていたとも言えます。この筋肉痛は一種の筋肉の断裂が原因で起こる痛みで

す。 

 

ですから、筋肉痛が治まらないうちにダンベルトレーニングを続けると逆効果になり、筋力の低下

や縮小を引き起こすことになりますから、気を付けてください。 
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まあ、筋肉痛を感じたら最低一日はトレーニングを休んで筋肉の回復を図ってください。筋肉組織

が太く修復されるのには約48 時間が必要だと言われています。 

 

こうした注意を守って行うと、誰でも簡単に自宅で筋トレができるわけですから、是非、下記の動

画などを参考にして継続てきに行ってみてください。 

 

勿論、女性のダイエットにも最適ですから、楽しみながら、無理をしない程度に行うと効果がありま

す。 

 

 

ダイエットダンベル体操 
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９．筋肉トレーニング 
 

あなたは普段、筋肉トレーニングをされていますか。別段、ジムに通って行わなくても、自宅でで

きる簡単な筋肉運動は沢山あります。 

 

私は、腕振り運動を始め、スクワット、腹筋運動、ダンベル運動、その他の軽い運動を毎日心掛け

ています。筋肉を付けるためと言うよりも、健康維持のためです。 

 

そもそも、筋力トレーニングは運動機能に関する筋力や筋持久力の維持向上を図る運動で、レジ

スタンストレーニングとも言われています。 

 

もともとは、各種の競技スポーツやボディービルなどで筋力の強化や運動のパフォーマンスの向

上を目的に発達してきたトレーニング方法です。 

 

一方、最近健康のために推奨されているウオーキングなどの有酸素運動は、どちらかというと循

環器系を改善する運動です。 

 

筋力トレーニングの最大の目的は、日ごろ使わない短距離型の筋肉の萎縮をくい止めることで

す。この筋肉の衰えを「廃用性の萎縮」と言うそうです。 

 

筋肉の衰えを抑え、余力を持った状態にしておいて、いざという時に備えることが大切なのです。

それが、ぎっくり腰や転倒の防止にもつながります。 

 

さらに、からだの代謝機能の維持という効果もあり、糖尿病やボケの防止に効果があるとも言われ

ています。 

 

それから、筋力がつくということは、階段をすばやく上れたり、ゴルフのスコアが上がったりと、達成

感にもつながり、精神的な自信が生まれるという効果もあります。 

 

このような筋力トレーニングは最初に言いましたように、レジスタンス運動とも呼ばれています。レ

ジスタンス運動とは、筋肉に何らかの抵抗を与えて行うトレーニングの一つです。 

 

若くて体力のある人ならダンベルを持って歩いてもいいですが、高齢者はゴムチューブを用いた

り、1 キロくらいの軽い重りをつけて運動するのがいいそうです。 
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体力がなくて外を歩けない人は、室内でイスにつかまって、つま先立ちで立ったり、かかとを下ろ

したりする運動などを、8 回から15 回を1 セットとして一日一回行うだけでも筋力低下が防げま

す。 

 

高齢者の場合、ちょっとした刺激でも効果があります。例えば、海外の研究成果ですが、90 歳の

高齢者 7 人が 8 週間筋力トレーニングを行ったところ筋肉の断面積が10％増えたということもあ

ります。 

 

また、一日たった一回だけ最大負荷のウェイトを持ち上げることを12 週間行ったら効果があった

という例もあります。ただ、この場合は血圧が上がるので、軽い負荷で何回も繰り返す方がいいそ

うです。 

 

筋力トレーニングをする上で注意すべきことは、毎日行ってはいけないということです。筋力トレー

ニングでは休みをとらないと効果がありません。 

 

それは、筋力トレーニングは筋肉組織にダメージを与え、それを壊し、そして、それが修復される

過程で筋肉組織を強くするトレーニングだからです。 

 

だから連続して行うと、筋肉が修復する時間がなくなり、逆効果なのです。ウオーキングと筋力ト

レーニングの組み合わせの上限は、ウオーキングを毎日行い、筋力トレーニングは上半身と下半

身を交互に、それぞれ週に3 日行う。そしていずれの運動を行う際にもストレッチ体操を行う、と

いう組み合わせが理想だそうです。 

 

また、筋肉トレーニングの方法は色々ありますので、自分に合った方法で気長に続けることが大

切です。「肉体改造研究所」、「筋トレ職人の実践講座」などのサイトで研究してみてください。 

 

 

ところで、中高年になればなるほど筋肉の衰えは著しくなりますから、筋肉を維持するためにトレ

ーニングが必要になります。 

 

特に、足腰の筋肉の衰えは確実に起こります。とは言え、ジムに通ったり、無理なジョギングなど

をする必要はありません。 

 

ここに、高齢者向けの簡単な足腰の筋トレの方法を紹介しますので、どなたでも試して見て下さ

い。きっと筋肉が強くなったな、と感じられるはずです。 
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（１）椅子使いもも上げ 

 

まずは、背骨の腰の部分と大腿骨のつけ根とを結ぶ太い筋肉で、姿勢を維持するのに欠かせな

い「大腰筋」を補強しましょう。用意していただくのは、椅子一つ。腰を下ろし、「もも上げ」をしま

す。 

 

１回につき４秒かけて持ち上げ、４秒かけて下ろします。左右１０回ずつ行い、７回目ぐらいで「ちょ

っとつらいな」と感じるように行うのがコツです。 

 

この運動を半年間続けると、大腰筋の筋肉量が約１０％増えることがわかっています。つまり、足

腰を１０歳“若返らせる”効果があるのです。 

 

（２）ゆっくり下肢引き上げ 
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大腿四頭筋を鍛えるには、前回紹介した「大腰筋」の場合と同じで、椅子を用意して下さい。座っ

たまま膝を伸ばし、かかとを浮かせる「下肢引き上げ」という体操が効果的です。４秒かけて膝を

ゆっくりと伸ばし、４秒かけて下ろす。この動作を左右１０回ずつ繰り返します。焦らず、ゆっくりが

ポイントです。 

 

かかとを上げる高さは、７～８回目で「少しきつい」と感じる程度が良いでしょう。かかとを浮かせて

いる状態で、太ももを触ってみると、筋肉が硬くなっているのがわかります。重りなどの道具を使

わず自分の脚の重さを利用するので、それぞれの体格や筋力に合った鍛錬になるのです。 

 

（３）腰持ち上げて速筋を補強 

 

 

まず、あおむけになって膝を立て、腰を持ち上げます。両手を腰かお尻に添え、背筋に力が入る

ように意識し、ヘソを上に突き出すようにして行います。４秒かけて持ち上げ、止まらずに４秒かけ

て下ろす動作を１０回繰り返します。ゆっくりと行って下さい。 

 

下半身の速筋は、お尻の「大臀筋」を中心に、大腿四頭筋、腹筋、背筋を同時に鍛えてアップさせ

ましょう。 
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（４）踏み台昇降 太もも全体を強化 

 

 

踏み台への昇降を繰り返す「ゆっくりステップ運動」で、太ももの後ろ側にある「ハムストリング」筋

肉が同時に鍛えられます。 

 

特徴はペースと時間。４秒間かけてゆっくりと上がり、やはり４秒間かけてゆっくりと下りる動作を５

～１０分続けるのです。 

 

踏み台の高さは無理のない範囲で、上がる時には膝を持ち上げて大腰筋や大腿四頭筋を、下り

る時はハムストリングなどを強化できます。昇降がきつい場合は、平らな場所で前後への行き来

を繰り返しても構いません。 

 

和歌山県でこうした体操に週１回、グループで取り組んだ高齢者約１０００人を５年間、追跡調査し

たところ、継続実施した人で、介護が必要になったのは２・５％と、続けなかった場合（１３・５％）の

５分の１以下でした。 
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１０．足首トントン運動 

 

 

今回は誰でも簡単にできて、運動不足の方などに有効な「足首トントン運動」に付いて簡単に紹介

いたします。 

 

これは、西会本部が1996 年に西式健康法の最新健康法として採用したものです。布団や座布団

の上に置いた丸太上に、足を20～30cmの高さから足首の力を抜いて自然落下させるだけです。 

 

片足ずつ交互に25 回、のべ200～600 回する程度です。時間にして5～10 分です。最初は痛く

ないようタオルを巻いたり、無理をせず少しずつから回数を上げていけばいいわけです。 

 

これだけで、様々な体調不良が改善すると言われています。ふくらはぎの筋肉が収縮して血液・リ

ンパ液などの体液のめぐりが良くなり、体内の老廃物が腎臓や皮膚から排泄、浄化されていくから

だと言われています。 

 

たいへん簡単な方法ですので、誰にでも出来ます。自分で足が持ち上げられない病人でも、介添

者が足を持ち上げる手助けさえしてあげれば行なえます。 
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寝ながらや足を投げ出しての姿勢でできますので、寝る前に布団の上で行なうのを習慣にすると

いいと思います。歩行と比べれば筋肉トレーニングの面で劣るかもしれませんが、歩くのと同様の

体液循環の効果があり、歩かないよりははるかに優れています。 

 

私も実際、毎日、数百回行っていますが、足が楽になって、力が付いたようで、歩行も楽ですし、

立っていても足腰が安定しているように感じます。 

 

また、身体の疲れが取れるようにも感じています。今後長く続けると、更なる効果が期待できるも

のと思っています。やはり、運動は簡単にできて効果がハッキリするものがいいですね。 

 

 

◇足首トントン健康法のやり方 

１．用意した丸太（丸い筒状のものにタオルを巻いてもいい）を足の下に置きます。 

 

２．仰向けに寝るか、座って両足を伸ばします。 

 

３．アキレス腱から少し上の、ふくらはぎにかけての部分を丸太の上に置きます。 

 

４．膝を伸ばしたままの状態で片足を20～30cmほど上げて、ストンと丸太の上に落とします。 

 

５．目安としては右足を25 回行なったら、次に左足を25 回、トントンとリズムをとるような調子で

丸太の上に足を落とします。 

 

６．右足、左足のトントン運動を交互に5 回（５セット）以上繰り返し、両足合計で500～600 回ほ

ど行ないます。最初は、回数を少なめにした方がいいです。 

 

７．1 日に 2～3 回、空腹時や就寝時に行なうとより効果的です。 

 

右足と左足とを交互に1 回ずつという方法はおすすめしません。右足首トントン25 回、左足首ト

ントン25 回、この繰り返しです。最初は両足合計で200～300 回程度でも効果は充分にありま

す。慣れるにしたがって回数を増やしていくようにすればいいでしょう。 

 

 

Copy right 2017 きむら指圧俱楽部 All Rights Reserved 



 

足首トントン 健康長寿の技   

 
 

（注）上記の動画では、片足を交互に上げて行っていますが、これは、上記の説明にある通り、余

り良くないようです。右足を先に25 回（自分に合った回数でいいです）行ったら、足を替えて左足

を25 回行うことをワンセットにして、数セット行えばいいわけです。 
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指圧治療と講座の案内 

 

  

 

１．指圧治療 

治療代金： ６,０００円と初診料１，０００円    ◎特別割引中＝＞初診料無し、５,０００円 

 

２．指圧講座 （個人指導で誰でも学べます。） 

○初級講座（10 回）－受講料： 50,000円。テキスト代金：初級用（ＣＤ＝「PDFテキスト」を収納）

＝＞1,000円。初級用ＤＶＤ動画テキスト＝＞2,000円。  

◎特別割引中＝＞受講料が、４５，０００円 （一括払い） 

 

○中級講座（10 回）－受講料：50,000円。テキスト代金：中級用ＤＶＤ動画テキスト＝＞2,000

円。 中級を終了すると「修了証」を差し上げます。 

◎特別割引中＝＞受講料が、４５，０００円 （一括払い） 

 

○上級講座（10 回）－受講料：45,000円。新たに、ポラリティ療法や、操体法などの基本的なやり

方を学ぶと共に、実際の病気の原因や指圧による対処法などを学びます。  

 

○指圧洗心塾講座（10 回）－受講料：45,000円。通常の指圧のやり方を学ぶ講座（1 時間）と宇

宙の法則を学ぶ講座（1 時間）を合わせたものです。詳しくは、こちらをご覧下さい。 

http://www.shiatsu -k.com/senshin.html 
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３．経絡体操講座 

受講料：45,000円（10 回分）。「経絡体操」（イメージ体操）を、毎日行うことで、身体の歪みを正

し、経絡の働き（エネルギーの流れ）を正常にして、健康の維持増進を図ることができます。 

 

４．瞑想講座 

授業料：40,000円（10 回分）。最初にリラックスの為の呼吸法と経絡体操で瞑想に入る準備をし

ます。その後、３０分間の瞑想に入ります。最初の数回は同様のことを行い、その後は徐々に瞑想

の時間を延ばして行きます。そして最後には1 時間の瞑想を行うようにします。 

 

 

 

指圧講座や治療に関する申し込みはこちらから！！ 

＝＞https://mailform.mface.jp/frms/shiasuk/9f2sskijn20s  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きむら指圧俱楽部 
東京都八王子千人町 3-10-5 メゾン・アトレ403  

cosmo@shiatsu-k.com  http://www.shiatsu -k.com/ 
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