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中高齢者のフィットネス
実技「動きのストレッチング」

竹 田 憲 司

１ は じ め に

昨年の本講座では，中高齢者のフィットネ

スの考え方と生活機能病に焦点をあて，歩行

能力と転倒防止のための実技「ラダーウオー

キング」を紹介しました。

「メタボリックシンドローム」が流行語化

し，特定検診もスタートして，運動の必要性

が一段と身近になったようで喜ばしく感じる

一方，「フィットネス」そのものの考え方が

ゆがみを生じないか不安もあります。そこで

今回は，中高齢者が運動に取り組む初歩とし

て何が必要なのかを考えながら，昨年に引き

続き生活機能の活性化を目指す実技として，

ストレッチングに着目した「動きのストレッ

チング」を紹介します。

２ なぜ動きのストレッチングなのか

⑴ 老化と運動

Fries and Crapo（辻，他 監訳，2000）

は「加齢は私たちすべての者に影響を及ぼす

現象である。長生きすると，加齢の影響とし

て，私たちの感覚器官，運動器官，認知器官

に著しい変化を経験することになる。しかし，

だれしも加齢してゆくものの，まったく同じ

速度で老化してゆくわけではない。急速に生

理機能や心理機能が衰退してゆく人もいれば，

長い時間かけてゆっくりおとろえてゆく人も

いる」と述べていますが，病院に行って「歳

のせいですね」とお医者さんにいわれるのは

もっともなことなのです。歳が寄るとどこか

ここかに不都合が生じてくる。しかし，いろ

いろな器官が変化するのだけれども，老化と

いうのは一人一人かなり違ってくる，老化の

差がでてくるわけです。同じ歳でも，ひと目

見てああ歳だなと思う人もいれば，ええっと

驚くような若い人もいるというようなことで，

老化するにしたがってその差が激しくなる。

体力などはその代表のようなものです。

つまり，老化は避けられないが，遅らせる

ことはできる，ということです。では何に

よって老化を遅らせることができるのか。そ

れは生活の仕方なのです。生活習慣です。生

活習慣病などはまさに生活の仕方によるわけ

です。ACE（辻，他 監訳，2000）による

と「加齢に伴って生じるいくつもの変化は定

期的な身体活動を柱とする良好なライフスタ

イルによって緩和されるのである」と指摘し

ています。生活の仕方の中心を，身体活動，

運動に置いておくべきだというのです。そし

てもちろん，そのほかの生活様式もまた重要

になる。ウエルネスという健康についての考

え方があります。この健康観は1980年にア

メリカで提唱されたのですが，私たちがライ

フスタイルをコントロールしていくとき，ウ

エルネスの６つの側面が参考になります。そ

のうちのひとつが身体的側面です。運動をす

る，体力を考える等が含まれます。老化は生

き続けているということです。生き続けると
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いうことは動き続けるということです。誤解

されると困るのですが，では，寝たきり老人

は生き続けていることにならないのか，とい

うとそういう意味ではないのです。要するに，

これは健康寿命ということを考えていくとい

うことです。できるだけ寝たきり状態を後ろ

の方へとずらしていく，そのためには動き続

けていくことが重要になるのです。動かなけ

れば動けなくなるのです。他に，栄養を考え

るということもあげられています。

知的側面というのもある。知識の知です。

例えば好奇心です。好奇心を失ったら老化す

るなどとも言われるわけです。ですから皆さ

んは老化が遅れている。老化しずらい。なぜ

なら，今回の公開講座という知的な側面に興

味をお持ちになった。そういう好奇心がある

のが大切なのです。

あるいは，情緒的側面ということも言われ

ている。感情的な側面です。いつも怒ってば

かりいたり，だめだ，悪いと否定的でなく肯

定的でありたい。笑顔を忘れない。これらも

健康と強く関係しています。

それから，社会的側面なんていうのもあっ

て，これは人と人とのつながりです。中高齢

者がいろいろな運動教室に出かけていって運

動をするといった時，指導者側はただ単に運

動を指導することだけでなく，人と人との交

流をも重要視したプログラムを組まなくては

いけない。お年寄りの人たちは，そこに来て

いるだけで友達と話ができることに喜びを感

じているわけですから。運動指導者にはそう

したリーダーシップスキルが求められるので

す。

ウエルネス６つの側面のうちとりあえず４

つを取り上げましたが，このような事柄を一

つのヒントとして，運動を柱としたライフス

タイル，自分の生活のしかたを変革していく

とき，老化は遅らせることができるかもしれ

ないのです。

⑵ ただメタボのためでなく

突然として老人になるわけではない。その

人なりの生活の積み重ね，歴史の上に現在が

あるのです。同じように，突然としてメタボ

になるわけでもない。メタボリックシンド

ロームはいうまでもなく生活の習慣からくる

のですから。生き続けてきたそれまでの日常

生活の積み上げの上にメタボというのも出て

くるということです。

日常生活の積み上げで歳は増していくので

すから，できるだけ早期から運動などに親し

み，活動的な生活をしていく，そして継続し

ていくことが勧められるのです。

まだ多くのことがはっきりとはしていない

とはいえ，山地（2005）は，運動が高齢者の，

高血圧等の心臓・血管系の疾病，糖尿病等の

代謝異常，腰痛や転倒，大腸がん，パーキン

ソン病，アルツハイマー病，骨粗しょう症の

予防に役立つということが証明されている，

と述べています。運動が加齢によって起きる

さまざまな身体的・心理的な変化を緩和させ

るということです。私がボランティアで指導

しているサークルの話ですが，なぜこのプロ

グラムに参加したのか，という問いに認知症

が怖いと答える中高齢者が多いのです。痴呆

症を防ぐとしたら，生活習慣病を予防するよ

うな生活習慣を長い期間続けていくことでな

いか，そのような指摘も出てきていますから，

やはり運動が大切だなあということに行き着

いていく。

できるだけ早期から運動と親しむことに

よって，高齢者に多い，あっちが痛い，こっ

ちがだめということを少なくし，毎日楽しく

生き続けていくことができるようにすること

が大事になるのです。

昨年この講座の中で「フィットネスとは何

か」ということで，転倒のための運動だとか，

メタボのために運動しようというのは，これ

はひとつの目標として大変重要なことである。

しかし，本来健康づくりとしての運動の目的，
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目標ではなくて目的ですね，その目的という

のは，運動そのものを楽しみ，生きていくそ

の人生，日々の生活をより豊かにしていくこ

とにあるのではないか。そう述べましたが，

そこを確認せずに，そこそこ健康だと思って

いる人に，病気にならないように運動しろ運

動しろと言っても，運動に親しみを覚え，継

続していくことに無理がでてくるのではない

でしょうか。

例えば，私は「ウオーキング＆ジョギン

グ」の授業を指導しているのですが，最後に

リポートを提出させます。ある女子学生が

「この授業で教えてもらったウオーキングの

技術をおじいちゃんとおばあちゃんに教えて

あげたい。そして，おじいちゃん，おばあ

ちゃんと一緒に歩きたい」と書いてきたので

す。大変感動したのですが，これがまさに生

活を豊かにするということではないかと私は

思うのです。メタボの対策としてウオーキン

グをする，一生懸命歩くというだけでなく，

おじいちゃん，おばあちゃんと孫が一緒に歩

くことによって，それぞれが豊かな気持ちに

なり，そのことが生活を充実させていくこと

になり，運動の楽しさに繫がっていくのでは

ないでしょうか。

転ぶな，メタボになるな，介護が待ってい

る，そら運動しろなんて，なんか暗いではな

いですか。そうじゃなくもっと明るく，運

動って楽しいじゃない，気持ちいいじゃない，

ほら腰痛も楽になったわ，という方向で運動

することをもっと強調していく必要があるよ

うな気がします。

⑶ シニア層はウオーキングが好き

ところで，中高齢者，シニアの人達はどん

な運動をしているのか。シニア層（50歳以

上）の運動実施率で目立つのは，この10年

間でウオーキング・散歩への参加率が

21.5％から43.3％に増加していることです。

そのほか，体操，ゴルフ，ハイキングのシニ

ア化が顕著なようだと「スポーツ白書」

（2007）に調査結果が出ています。この10年

でウオーキング・散歩が倍に跳ね上がってい

る。体操，ハイキングも人気がある。という

ことは，こうした運動は中高齢者にとって，

とっつきやすい運動なのだなと理解できます。

こうした運動をやろうとしているのですから，

ぶらぶら歩きでも始めてみませんかと，その

すばらしさを少しずつ強調していけばいいの

です。あまりにも難しい理論で終始されると，

そんなにウオーキングは難しいものなのかと

考え込んでしまつて，足がすくんでしまって

は運動の楽しさには繫がらない。研究報告の

中には，歩き方はどうだとか，心拍数はどう

だとかということを考えて歩くよりも，何も

考えないで歩いた方が効果が上がったという

のがあるくらいなのです。ただ私は学生には，

大学生なのだからきちんとした理論を知って，

基礎的な技術を身につけた後に，自分にぴっ

たりなウオーキング術を作ってみようといっ

ています。

まずは歩いてみて，ああ夕陽はこんなにき

れいだったのだ，朝の空気ってうまいのを忘

れていただとか，そうやって歩くことの楽し

さを知り，少しずつ，こうした方が効率的で

あるとか，距離を伸ばそうとかに結びつけて

いけばいいのです。指導者にはこうした配慮

を含んだプログラムつくりが求められます。

歩行運動の効果を研究した結果は随分多く

ありますが，比較的新しい研究で面白いなあ

と思ったものを紹介します。

これは，宮越（2008）が林（2005）の報告

を紹介しているものからの引用ですが，平均

年齢76.8歳の高齢者の散歩の習慣と身体的

特徴を調査したところ，散歩の習慣を有する

高齢者は背中や膝がよく伸び，下肢筋力が強

く，歩行速度が速く，骨萎縮も少なかった。

したがってウオーキングを早い時期から継続

して行うことは，骨粗しょう症による姿勢や，

歩容の異常を防ぎ，身体機能や骨量を維持し，
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転倒を予防できる可能性がある，というもの

です。

結局，歩く習慣のある人は多くの恩恵を得

ているということです。歩行運動が姿勢だと

か，歩き方であるとか，身体機能や骨量にま

で影響を与え，転倒をも予防できるかもしれ

ない，そうであるなら，ここでも指摘されて

いるように早期から，継続して，歩くという

運動を習慣化することにより，老化を遅延さ

せることになるのではないかということです。

メタボリックシンドローム解消にとっても

歩行運動が貢献していることは皆さんももう

ご存知のとおりです。

ところで，このメタボリックシンドローム

解消のための具体的な運動指導について「運

動初心者はまず身体を動かすことに慣れるこ

とからはじめる。ストレツチを覚えなくては

ならない。場合によっては最初の１～２週間

はストレッチだけでよい」（田畑2008）とい

う指摘があります。いくら歩行運動が健康に

良いといっても，いきなり速度を上げたり，

長い距離を歩くのは，障害につながる可能性

がある。ウオーキングに限らず，いろいろな

健康運動を実践する際，運動に慣れていない

人にとっていきなりの運動は危険すぎます。

ましてや，高齢者になれば，最初に指摘した

ように個人差がある。体力差，老化の差が激

しいのですから，まずはからだを運動できる

状態にしておかなくてはなりません。

⑷ まずは動ける準備から

立つ，歩く，座る，寝る，そうした生活の

基本的動き，生活活動能力としての動きを衰

えさせず，かつまた，これまで述べてきたよ

うに健康な状態を持続させるために積極的に

運動を実施しようとするとき，動作がスムー

スに遂行できる準備が必要になります。ここ

では筋肉，骨格，神経筋に焦点をあてて，か

らだを動かす準備の方法を考えてみます。

関節が動くからからだが動く。関節に力を

与えるのは筋肉。筋力はそういう意味である

程度必要になる。筋力がある程度なければ骨

格を維持することが困難になってくる。筋力

が弱いためにどこかを痛めていく可能性があ

るのです。また，筋肉の長さや固さが関節の

位置や動きに影響してくる。ですからある程

度の柔軟性がなければいけない。そして，そ

の筋肉を神経回路が制御して，筋肉と骨格を

巧みに動かしていくということです。からだ

を操る能力というのは年々落ちていく。筋肉

を命令どおりに動かしていくことが大切に

なってくるのですから神経と筋肉の関係を無

視できないわけです。

例えば，椅子に座っていて立ち上がるのが

困難であるとして，それは筋力がないからだ，

とばかりはいえない。筋肉の力を出させるた

めの神経回路が，その働きを忘れてしまって

いる可能性がある。それを思い出させる，働

かせるように使ってやる必要があるのです。

昨年のこの講座で紹介しました「ラダーウ

オーキング」のねらいもこの神経筋，コー

ディネーションにあったことを思い出してく

ださい。

良い動きは全身が強調して動くときである，

といわれています。また，骨格が動きたい方

向と筋肉が動かそうとする方向の一致が肝心

だともいわれています。無理して動かないと

ころを動かそうとするのでなく，骨格を意識

して動かし，筋肉が伸びやすい状態とか，縮

まりやすい状態というのをつくっていくこと

も一つの方法でしょう。神経と筋肉，それに

よって骨格が動いていく，この回路が歳とと

もに衰えていくのですから，ここを刺激して

やらなければならない。つまり，もともと存

在するものを置き忘れている，それを思い出

させようというのです。そのことが，筋肉，

骨格，そしてコーディネーションという関係

になるのです。動ける準備をこういう視点か

ら考えてみようとしたのです。そのひとつの

エクササイズとしてこの「動きのストレッチ

― ―216

経営論集（北海学園大学）第６巻第３号



ング」があるのです。

「姿勢習慣病」という言葉を長浜（2008）

という先生が使っておられる。

姿勢の習慣が体力低下，平衡機能低下，骨

の変性，過緊張を招き姿勢習慣病になり，転

倒，骨折，寝たきり状態になる，と警告して

います。しっかりとした姿勢をとり，しっか

りと歩き，しっかりからだを動かしましょう

と言っているのです。

今回は姿勢についてふれませんが，姿勢が

変化して動きになっていくのです。目的とす

る動作をスムースに行うために「姿勢」つく

りにも目をむけていきたいものです。

３ 「動きのストレッチング」の実際

⑴ 「動きのストレッチング」とは

では実際に「動きのストレッチング」をど

う行うのかを紹介していきましよう。

ここでは主としてダイナミックストレッチ

ングを利用します。

ストレッチングにはいろいろな種類があり

ます。

一般的にウォーミングアップなどで用いら

れているのがスタティックストレッチング，

じっとして静的に筋肉を伸ばすストレッチン

グで，皆さんもよくご存知のものです。この

スタティックストレッチングをしっかり身に

つけることがまず基本です。指導していてよ

く経験することですが，高齢者ではそのポー

ズをとっただけで，イタイタッとなる人が結

構が多いのです。さあこれから運動しなくて

は，という人達の中には普段筋肉を伸ばすこ

とが少ない生活をしている人が多いし，スト

レッチングなんて知らない人もいる。運動指

導するときはこのあたりを確認し，最大の注

意をはらって指導することが，基本を身につ

けさせることの助けとなるでしょう。

一方，動的なストレッチングの一つがダイ

ナミックストレッチングです。

このダイナミックストレッチングは筋肉に

動的な刺激を与え，これから使うであろう筋

肉を活性化させ，動きやすい状態にしようと

するものです。スタティックなのはじっとし

て筋肉を引き伸ばし，筋肉が反射的に縮むの

を抑制しているのが特徴です。ところが実際

に運動する際は，筋肉の収縮が抑制されっぱ

なしではまずいのです。ですからスタティッ

クストレッチングは動きに直結していない。

しかし，運動終了後はもう動きそのものは重

要ではないのですから，スタティックスト

レッチングにより，筋肉を緩めバランスの調

整をする必要がある整理運動，ウオームダウ

ンでは効果的になるわけです。

動きには神経筋の活性化が大切だと指摘し

てきましたが，ダイナミックストレッチング

は相反性神経支配を利用します。相反性抑制

とは，主働筋が収縮中は拮抗筋が緩む，とい

う筋肉の生理的特性なのですが，実際には，

伸ばしておきたい筋肉の反対側の筋肉を繰り

返し収縮させ，緊張の軽減をはかるのです。

これにより関節や筋肉の動きをスムースにし

ます。また，もう一つの筋肉の生理的特性で

ある自己抑制は，筋肉は力を入れた後緩む，

というもので，これら神経筋の働きを活性化

することにより，動作機能の改善が可能にな

るのです。つまり，立つ，座るなどの生活動

作の円滑化やウオーキングやジョギングなど

の準備として，その動きに使われる筋肉に刺

激を入れ，機能的動作に結び付けていこうと

いうものです。

⑵ どう利用するか

生活習慣病の予防であれ，機能低下の改善

にしろ，即運動，即ウオーキングでなく，ま

ずはさまざまな運動をスムースに行える準備

が必要です。からだを緩ませ，しっかりから

だを動かすことのできる身体機能の改善から

取り組ことが入り口になります。また，スト

レッチングは，運動はそれほど難しいもので
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なく，好ましいものであるという感覚を持た

せ，安寧感を高くするものとして利用できる

でしょう。その意味でも広く「健康体操」と

して利用できるものと確信しています。

この「ダイナミックストレッチング」はウ

オームアップとして，もっとも利用価値が大

きいものですが，中高齢者にとっては，ここ

までがウオームアップ，ここから主運動，こ

こはダウンと区切るよりそれ全体が一つのユ

ニットとして考えた方が，トータルな効果を

望めます。例えばウオーキングをするとして，

ただ歩くだけでなく，あまり使っていない筋

肉をたまには伸ばそうとストレッチングを楽

しみ，ついでにちょっと筋力も，そして歩き

終わったら疲れた筋肉を緩め，本来の位置か

らズレているかもしれない関節を調節してバ

ランスのよい状態へと導く，というように運

動する際は全体としての癖をつけるとよいと

思います。

⑶ 実技

それでは実際にやってみましょう。

ここでは特に股関節・骨盤と肩甲骨に着目

します。何故かといいますと，この両方はお

互いに関係しあっており連動しているからで

す。近頃，スポーツトレーニングや健康づく

りの方面でも，特に注目されている部分です。

今回はこの部分の動かし方を学んでもらい，

からだをあやつりやすい状態に仕向けていく

準備に役立てていただきと思います。

その前にいくつかの注意を示しておきます

ので，これらを基本として実施し，そのうえ

で，自分に特徴的な必要性にあわせてアレン

ジしていけば良いでしょう。

緩めることを意識しましょう。

関節を繰り返し動かし，目的の筋肉の

伸転と収縮を促します。

無理に，そしてぎりぎりまで引き伸ば

したり，捻ったりしないように。

小さな動きから少しずつ可動域を広げ

ていきます。

ゆっくりした動作をこころがけ，慣れ

てきたらリズミカルな繰り返しも。

数回から10回くらいをめどに繰り返

し，やりすぎに注意しましょう。

個人差があるのでいつも自己のペース

で，自分がかかえている特定の必要性に

合わせるようにしていきます。

大切なのは，「動きのストレッチング」を

行うことによって，からだがほぐれ，緩み，

動きやすくなる，その感覚を楽しむことです。

ウオーキングの場合などは，以下のすべて

を実施する必要はありません。いくつかを

ピックアップしてみてください。今回は，寝

て行うストレッチングや骨盤まわりの調整運

動などは時間の都合で省略します。
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１ まず，からだを緩めます。膝をゆるめ，肩の

力を抜き全身をゆするようにします。

２，３，４，５，６はスタティックなストレッチングになります。

15～30秒ほど伸ばしましょう。

２ 脚を前後に開き，後脚の膝を伸ばし，ふくら

はぎを伸ばします。この後，後の足を少し前に

ひき，膝を曲げてアキレス腱を伸ばします。

３ 一方の脚を前にして膝を伸ばし逆脚の膝を曲

げ，その大腿部に手を置き，大腿後部，ハムス

トリングを伸ばします。

このとき，肩甲骨を寄せるようにして背中が

円くならないように注意します。
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４ 背を壁に向け，膝から下の長さ分離れます。

一方の膝を曲げ壁につけ，大腿部の前を伸ばし

ます。

５ 立ち脚の前をクロスしてもう一方の足の甲を

床に向けるようにします。立ち脚の膝を曲げて

いき，前脛骨筋，脛を伸ばします。

６ 壁に肘をつけ，その長さ分壁から離れます。

腰を壁近づけていき，腰，大腿部側面を伸ばし

ます。

ここからは，ダイナミックなストレッチングです。反対側，逆回しも忘れずに，先に提示し

た注意事項によって実施してみて下さい。
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７ 壁に手をそえ，膝を伸ばして，つま先を上げ

ます。続いて踵を上げ，これを繰り返します。

前脛骨筋とふくらはぎの筋の活性化です。

８ 壁に手をそえ，膝を曲げたまま腰の高さ程度

上げます。

そのまま大腿部の前側に力を入れ膝から下を

伸ばしていき続いて脚を下ろし，その膝が立ち

脚の膝と並ぶようにしておき，ハムストリング

（大腿後部）に力を入れて，踵を尻に近づける

ように上げていきます。大腿部前後の筋の活性

化です。

ここからは，股関節まわりの深層筋を緩め，動作しやすい筋肉の状態をつくります。
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９ 一方の脚を少し前にして，つま先をつけます。

その足の踵を前に捻り出します。続いて逆に捻

ります。大腿部の骨を捻る意識です。股関節の

動きが出てきます。

10 膝を前に上げ，その位置で膝を横に開くよう

に回し下ろし，逆にも回します。
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11 一方の脚を横に開き，次にその膝を壁にそえ

てある腕の腋の方向に上げていき，横に開きま

す。続いてその脚を立ち脚の前をクロスしさせ，

つま先を床につけ，元に戻します。
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12 広めに両脚を開き，左の股関節，右の股関節

それぞれを同時に小さな円を描くように回しま

す。

ここからは肩甲骨の動きを引き出すエクササイズです。

肩甲骨を動かしている意識を持ちます。これにより肩まわりの深層筋が緩みます。

13 腕を外側に捻りながら，両方の肩甲骨を寄せ

るように意識します。続いて腕を内側に捻り，

肩甲骨を開きます。
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14 腕を前で交差します，手でボールを持ってい

る感じです。

このとき肩甲骨を開くようにします。ついで，

両腕を上げながら，手のひらが後ろを向くよう

に肘をねじります。このとき肩甲骨を寄せるよ

うにします。

15 肩甲骨の下側が外側に上がるように意識しな

がら，肘を肩の位置近くまで上げます。ついで，

肩甲骨の下の方を寄せるように腕を背部に下ろ

し両手首を交差させます。
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16 一方の肩を同側の耳に近づけるように上げま

す。もう一方の肩は手で床を押すようにして下

げます。

連続して上げ下げします。

17 両腕を前に伸ばし，肩甲骨を開きます。その

まま手を返し両手の甲が向き合うように捻りま

す。肘を引き，肩甲骨を閉じます。そこから前

腕を立て，両手の甲が向き合うようにし，手の

位置を後ろに引きます。そのまま上に伸ばしま

す。ついで肘を引き下ろしながら，脇に近付け

て終了です。
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18 肩甲骨と骨盤・股関節の同調をねらいます。

膝を軽く曲げ，肘を伸ばし，手を膝の上に置

きます。背中を円め，肩甲骨を開きます。この

とき，尾骨が下を向くように骨盤も背中と同調

して円くしてみます。ついで肩甲骨を寄せるよ

うにしながら，背中を反らせ，尾骨を上に向け

るようにして，骨盤を返します。

肩甲骨の動きと骨盤の動きを連動させましよ

う。

19 肩甲骨と骨盤・股関節の動きの同調をねらい

ます。

まず肩甲骨ですが，肩ごしに物を放るつもり

で肘を上げ，手のひらが外を向くように手首を

捻ります。もう一方の腕は，軽く肘を曲げ，バ

トンを受け取るように後ろに引き手のひらが外

を向くように手首を捻ります。

股関節の動きは，軽く膝を曲げ，物を放る動

作と同時に，その腕の方向に両膝を向け，腰部

でなく，股関節を捻ります。

腕の動きと股関節の動きを同調させることに

より，肩甲骨と股関節の動きに連続性が生じて

きます。
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