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上ノ国高校総合運動部「上高エクササイズ！」レッスン⑨

トレーニング方法
①体を一直線にして横向きになり、足を重ねる。
②肘を曲げて肩の真下に置き、上半身を起こす。
　（←左図：スタートの姿勢）
③腕と足の側面で体を支え、床から腰を浮かせる。
④呼吸を止めずにそのまま体をキープする。
⑤�戻る時はゆっくり体を床につけ「スタートの姿勢」
になる。
トレーニング時間と回数
◆15秒×左右３セット
　（ＣＭは15秒！ＴＶを見ながらできます！）
◆週３回
トレーニング効果
★お腹周りの引き締め効果！（くびれができるかも⁉）
★基礎代謝の向上！（痩せやすい体になります！）

　今年も残すところあとわずかですね！
第９回目の「上高エクササイズ！」のコーナーは
「サイドプランク」です。
　プランク（広報４月号掲載）の一種で腹斜筋（脇
腹・横腹の筋肉）が鍛えられます。
　また、骨盤周りの筋肉も刺激されるため、腰をひね
る動きが安定するので、腰痛予防に効果があります！

今月のモデル
野﨑漣珠くん
から一言

スタートの姿勢

セクシーポーズ×

フィニッシュポーズ

悪い例×

足から頭まで一直線にする！

しっかり腰を浮かせる！

体が「くの字」や「反り腰」に
ならない！セクシーポーズもＮＧです

長生きするには
健康第一！

の
共
通
の
話
題
を
作
っ
た
り
、

何
か
を
一
緒
に
し
て
み
る
の

も
良
い
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
も

あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、「『
愛
』
の
反
対
は

『
怒
り
』
と
な
り
、
怒
り
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周
囲
へ
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け
ら
れ
て
い
く
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。

　

参
加
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。
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。

　

11
月
９
日
㈬
、
ジ
ョ
イ
・

じ
ょ
ぐ
ら
に
お
い
て
、
令
和

４
年
度
教
育
講
演
会
を
開
催

し
、
保
護
者
や
学
校
関
係
者

等
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

講
師
に
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ジ
オ
パ
ー
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ナ

リ
テ
ィ
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金
子
耕
弐
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を
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招
き
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、
子
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に
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今
の
時
代
に
必
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な
こ
と
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講
演
い
た
だ
き
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。

　

金
子
氏
か
ら
、「
子
ど
も

の
幸
福
感
は
、
親
に
愛
さ
れ

る
こ
と
で
満
た
さ
れ
て
い
く
」

と
、
子
ど
も
に
対
す
る
愛
情

が
不
可
欠
で
あ
る
と
話
さ
れ

ま
し
た
。

　

続
け
て
、「
愛
情
は
『
時

間
と
感
動
の
共
有
』
で
育
ま

れ
て
い
く
た
め
、
趣
味
な
ど

　

生
涯
に
わ
た
っ
て
豊
か
な

生
活
を
送
る
た
め
、
シ
ニ
ア

講
座
を
実
施
い
た
し
ま
す
。

■�

内
容
：
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
使
い
方

■
講
師
：�

泊
川
集
学
校

　
　
　
　

佐
藤 

鴻
地

■
日
時
：
12
月
15
日
㈭

10
時
30
分
～
12
時
00
分

■
会
場
：
ジ
ョ
イ
・
じ
ょ
ぐ
ら

■�

対
象
：
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

を
利
用
さ
れ
て
い
る
概
ね

65
歳
以
上
の
方

■
定
員
：
20
名
（
先
着
順
）

■
料
金
：
無
料

■
受
付
：
12
月
５
日
㈪

　
　
　
　
　
　
　

～
９
日
㈮

　

８
時
30
分
～
17
時
15
分

■�

申
込
：
教
育
委
員
会
窓
口

ま
た
は
、
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話
０
１
３
９

―
５
５
―
２
２
３
０
に
て

お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

愛
情
が
子
ど
も
の

成
長
に
つ
な
が
る【優しく語りかけるように話す金子耕弐氏】


