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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⑤

トレーニング方法
①�つま先を体に沿って真っ直ぐにして仰向けになり、
膝を90度に立てる。（←左図：スタートの姿勢）
②�息を吐きながら、ゆっくり床からお尻を持ち上げ
る。※背中まで持ち上げ、肩は床から離さない。
　（←左図：フィニッシュポーズ）
③�息を吸いながら、ゆっくりお尻を下ろし「スタート
の姿勢」まで戻る。
※お尻の筋肉を締める感覚で行うと効果的！
トレーニング時間と回数
◆15回×３セット（慣れてきた方は30回で！）
◆週３回
トレーニング効果
★�スタイルアップ！（�お尻が持ち上げられるので引き

締まった美尻をゲット！！）
★�ダイエット効果！（体幹アップで基礎代謝の向上！）

　いよいよ夏本番を迎えた第５回目の「上高エクササ
イズ！」のコーナーはヒップリフトです。
　ヒップリフトはプランク（広報４月号掲載）と同じ
く体幹トレーニングの一種で、お尻や背中の筋
肉（大臀筋や脊柱起立筋）が鍛えられます。
　前回のペットボトルデッドリフトと併せて行えば姿
勢が良くなること間違いなし！？

今月のモデル
疋田東吾くん
から一言

スタートの姿勢

フィニッシュポーズ

悪い例×

膝は90度！
つ ま 先 は
真っ直ぐ！

肩から膝まで
が一直線に
なるように！

「くの字」にしない！

みんな！たまには運動して

体力をつけよう！！

　

７
月
９
日
に
上
ノ
国
町
史

編
さ
ん
委
員
会
と
編
集
委
員

会
が
合
同
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　

委
員
会
で
は
、
町
史
の
編

さ
ん
を
よ
り
進
め
て
い
く
た

め
、
地
域
の
方
の
ご
自
宅
に

眠
る
資
料
の
収
集
が
必
要
と

い
う
意
見
が
多
く
あ
り
ま
し

た
。

　

そ
の
た
め
、
委
員
会
で
は

地
域
の
方
の
ご
協
力
を
得
て
、

写
真
や
古
く
か
ら
使
っ
て
い

る
生
活
用
品
、
掛
け
軸
な
ど

の
調
査
を
随
時
行
う
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、
故
人
の
方
が
長
年
、

大
切
に
保
管
し
て
い
た
品
で
、

古
い
写
真
や
生
活
用
品
な
ど

が
あ
れ
ば
、
処
分
す
る
前
に

一
度
、
教
育
委
員
会
文
化
財

グ
ル
ー
プ
ま
た
は
、
町
史
編

さ
ん
委
員
（
別
表
「
名
簿
」）

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
調
査

は
、
写
真
撮
影
や
由
来
の
聞

き
取
り
が
中
心
で
す
。
由
来

が
わ
か
ら
な
い
も
の
で
も
、

一
度
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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史
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ま
で

　

７
月
７
日
、
８
日
の
２
日

間
、
町
内
小
学
校
６
年
生
34

名
は
合
同
修
学
旅
行
で
青
森

県
へ
行
き
ま
し
た
。

　

１
日
目
は
木
古
内
駅
か
ら

新
幹
線
に
乗
り
新
青
森
駅
へ

移
動
し
、
弘
前
市
内
で
の
昼

食
後
、
グ
ル
ー
プ
ご
と
に
わ

か
れ
て
自
主
研
修
と
し
て
、

弘
前
城
な
ど
の
見
学
や
吊
り

駒
の
絵
付
け
体
験
を
し
ま
し

た
。

　

２
日
目
は
青
森
市
に
移
動

し
浅
虫
水
族
館
、
ワ
・
ラ
ッ

セ
、
三
内
丸
山
遺
跡
を
見
学

し
、
青
森
の
風
土
と
歴
史
を

学
び
ま
し
た
。

　

北
海
道
と
異
な
る
文
化
を

学
ぶ
と
い
う
修
学
旅
行
な
ら

で
は
の
貴
重
な
経
験
が
で
き

た
と
思
い
ま
す
。

修
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修
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行
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！
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！

修
学
旅
行
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修
学
旅
行
に

行
っ
て
き
ま
し
た
！

行
っ
て
き
ま
し
た
！

修
学
旅
行
に

行
っ
て
き
ま
し
た
！

皆で記念撮影！（世界遺産 三内丸山遺跡）
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編
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た
ど
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