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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⑥

トレーニング方法
①�足を肩幅程度に広げ、そのまま片足を３足分ほど前
に出す。（←左図：スタートの姿勢）
②�上体を真っ直ぐにしたまま、ゆっくり股関節と膝を
曲げる。※前膝はつま先より前に出さない。
　（←左図：フィニッシュポーズ）
③�息を吐きながら、ゆっくり股関節と膝を伸ばし「ス
タートの姿勢」まで戻る。
※腰に手を添えるとバランスがとりやすいかも！？
トレーニング時間と回数
◆左右10回×２セット（慣れたら３セット！）
◆週２回
トレーニング効果
★ダイエット効果が抜群！（基礎代謝の向上！）
★転倒防止！（下半身強化で日常動作が安定！）

　第６回目の「上高エクササイズ」のコーナーは
「ランジ」です。
　ランジはスクワット（広報５月号掲載）と同じく下
半身のトレーニングの一種で、太ももの表裏や
お尻の筋肉（大腿筋や大臀筋）が鍛えられます。
　特に、もも裏（ハムストリング）への効果が高いの
で、足を太くせずに引き締まった美脚が手に入りま
す！

今月のモデル髙橋颯馬くん
から一言

　

上
ノ
国
町
20
歳
を
祝
う
会

が
８
月
15
日
㈪
、
ジ
ョ
イ

じ
ょ
ぐ
ら
に
お
い
て
挙
行
さ

れ
ま
し
た
。

　

冒
頭
の
矢
代
教
育
長
の
式

辞
で
は
、
｢上
ノ
国
町
で
は

20
歳
を
迎
え
、
こ
れ
か
ら
社

会
へ
羽
ば
た
く
皆
さ
ん
を
新

成
人
と
し
て
、
節
目
の
歳
を

お
祝
い
す
る
こ
と
と
し
ま
し

た
」
と
成
人
式
に
代
わ
る
式

典
で
あ
る
旨
が
伝
え
ら
れ
ま

し
た
。

　

ま
た
、「
皆
さ
ん
に
は
無

限
の
可
能
性
が
あ
り
、
限
り

な
い
可
能
性
を
信
じ
て
、

色
々
な
こ
と
に
挑
戦
し
、
勇

気
と
自
信
を
持
っ
て
自
分
の

人
生
を
切
り
拓
い
て
い
っ
て

く
だ
さ
い
」
と
激
励
の
言
葉

が
け
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の

他
、
工
藤
昇
町
長
と
京
谷
作

右
衛
門
町
議
会
議
長
よ
り
祝

辞
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

20
歳
を
迎
え
た
方
の
代
表

と
し
て
、
三
浦
悠
さ
ん
と
深

見
李
乃
さ
ん
が
「
自
ら
社
会

人
と
し
て
自
覚
と
良
識
を
高

め
、
豊
か
な
人
間
性
と
社
会

経
験
の
蓄
積
に
努
め
な
が

ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
道
を
切
り

拓
い
て
い
く
決
意
を
新
た
に

し
て
い
ま
す
」
と
力
強
く
誓

い
の
こ
と
ば
を
述
べ
ら
れ
ま

し
た
。

中
体
連
全
道
大
会
の

結
果
に
つ
い
て

スパイクを打つ選手

代表による誓いのことば

　

７
月
末
に
北
見
市
で
陸
上

大
会
、
稚
内
市
で
柔
道
大
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

陸
上
は
男
子
2
0
0
ｍ
、

女
子
1
0
0
ｍ
ハ
ー
ド
ル
に

１
名
ず
つ
出
場
し
ま
し
た

が
、
惜
し
く
も
予
選
敗
退
と

い
う
結
果
で
し
た
。
柔
道
は

個
人
戦
に
男
子
３
名
、
女
子

１
名
が
出
場
し
、
男
子
団
体

戦
も
出
場
し
ま
し
た
が
一
回

戦
敗
退
と
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
８
月
２
日
か
ら
４

日
ま
で
伊
達
市
で
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
大
会
、
旭
川
市
で
卓

球
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

女
子
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
部
は
予

選
リ
ー
グ
を
勝
ち
上
が
り
決

勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
へ
進
み
、

１
回
戦
に
勝
利
し
て
ベ
ス
ト

８
ま
で
進
出
し
ま
し
た
。
卓

球
は
個
人
戦
に
男
子
４
名
、

女
子
６
名
が
出
場
し
ま
し
た

が
、
ベ
ス
ト
８
に
入
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
団

体
戦
は
男
子
、
女
子
と
も
に

予
選
リ
ー
グ
敗
退
と
な
り
ま

し
た
。

　

出
場
し
た
選
手
に
と
っ
て

貴
重
な
経
験
と
な
り
、
今
後

の
練
習
の
励
み
に
な
る
こ
と

と
思
い
ま
す
。

スタートの姿勢 フィニッシュポーズ

悪い例×

上体は
真っ直ぐ！

体を真下に
下げる意識！

体は前にいかない！
本
当
の
才
能
と
は
継
続

す
る
こ
と
ナ
リ
！！
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