
財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

愛知医療学院大学　紙上講義
健康のためのワンポイントアドバイス
ストレッチングのすゝ め

［愛知医療学院短期大学　講師　山田　南欧美（理学療法士）］

ストレッチングとは、意図的に筋や関節を伸ばす運動の
ことを言います。アキレス腱伸ばしなどを思い浮かべると思
いますが、実はラジオ体操のような、反動をつけて身体を動
かす運動もストレッチングの一つです。
日々の生活の中で、「今日は疲れたなー」と感じるとき、筋

肉をリラックスさせてあげると疲れが取れやすくなります。
リラクゼーションを目的とする場合は、「静的ストレッチン
グ」が効果的です。これは、反動をつけずに筋肉をゆっくり
と伸ばし、伸びている状態をしばらく保持するストレッチン
グです。痛みが出ない程度で「筋肉が伸びている」と感じる
姿勢で20秒程度静止するようにしましょう。呼吸を止めず
に行うことがポイントです。
一方、「今から歩きに行くぞ！」というような、運動をする前

には「動的ストレッチング」と呼ばれるストレッチング方法が
効果的です。これは、反動をつけたり、リズミカルに身体を
動かしたりすることで、筋を伸ばす運動になります。膝の屈
伸運動や、リズムに合わせて身体を前後や左右に反らす運
動が、これにあたります。この動的ストレッチングには、体温
の上昇、関節の可動範囲の拡大、筋の反応性向上といった
効果があり、運動のパフォーマンスを高めたり、怪我の予防
にも繋がります。
普段の生活の中で、疲れを取りたいときは「静的ストレッ

チング」、運動をするときは「動的ストレッチング」というよう
に、目的に沿ったストレッチン
グを取り入れていただくと、よ
り効果的に健康的な生活を送
ることができると思います。
ぜひ、試してみてください。

市民記者 まちなかWatch
武士の美学　刀剣展

〔市民記者　成瀨　瞳〕

清須市はるひ美術館で、今年4月に[武士の美学　刀剣
展]が開催されました。毎年、ゴールデンウィーク前まで
の期間は、市民が美術館を借りる事が出来、清須市で所有
されている方が、様々な物を持ち寄って展示をしていま
す。今回は清須刀剣クラブの方が主催で、尾張・清須にゆ
かりのある刀や拵（こしらえ）等が展示されました。
刀は武士の魂と言い、守護神が宿るとされて、大切にさ

れていました。戦いの道具としてだけではなく、着物で華
美にすることが出来ない武士たちは、刀を装飾すること
でファッションを楽しんできました。刀には、装いとして
柄（つか）、鍔（つば）、鞘（さや）があり、全てをまとめて[拵]
と呼んでいました。
貝の裏側を桜の形に切って模様をつけたり、卵殻や、エ

イの皮、漆、金箔など、様々な物を使用したりして、一つひ
とつの刀にストーリーを持たせていました。
今回は刀の鞘が19点、刃が6点、鍔が3点あり、他にも

織田信長公の模写、陣羽織なども展示されていました。さ
らに、清洲城で柴田勝家役をされている加藤さんも、説明
役としていらっしゃいました。
来場されていた方

たちは「やはり、本物は
いいですね」と、魅入っ
ていました。
毎年、テーマを変え

て展示をしているので、
皆さんも一度足を運ん
ではいかがでしょうか。
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