
体も心もリフレッシュ！ 

 

 

   ストレッチングには、スポーツによるけがを防ぐだけではなく、筋肉をほぐして血

行を良くする効果を持つものもあります。普段の生活の中でうまく取り入れ、体だけ

でなく気分もリフレッシュしましょう！ 

 

                           ２種類あるよ！ 

 

 

                                 

 

         

本庄高校定時制

保健室 

２０１９．１１．１ 

ストレッチングの種類 

●動的ストレッチング● 

 

ラジオ体操などのように、勢いをつ

けていろいろな方向に腕や足などを

動かす動作を４～１０回ずつ行いま

す。まずは小さな動きから行い、だん

だんと大きく動かしていきましょう。 

 

 

 

 

  

動的ストレッチングは筋肉だけで

なく、伸張反射にも働きかけるため、

筋肉を次の動きへと備えさせること

ができるようになります。そのため、

スポーツのスキルを高めたり、ケガの

防止になります。 

関節の周りについている筋肉の動

きをなめらかにし、関節の動きを良く

するため、主に運動前のウォームア

ップに効果的です。 

 

○静的ストレッチング○ 
 

体を静止させ、反動を使わずに３０

～４０秒間ずつ無理のない程度に筋

肉を伸ばします。 

 

 

 

 

筋肉をほぐしてリラックスさせる

ため、主に運動後のクールダウンに

効果的です。 

また、筋肉を伸ばすことは血液やリ

ンパの流れを活発にして疲れをとっ

てくれます。勉強やバイトの合間に取

り入れるとリフレッシュできて良い

かもしれませんね。 

 

 ポイント 

○深呼吸をしながら 

○筋肉を意識する 

○お風呂上がりに 
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