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ABMペアストレッチング
野本 麻紀子
アクティブボディメイク協会


───────────────────────



ペアストレッチングの必要性




ペアストレッチングのメリットは、関節可動域を広げられるだけではありません






近年、美＝健康、健康＝食と運動と質の良い睡眠という構図が浸透してまいりました。
しかし、実際に運動習慣のある成人というのは決して多くありません。
女性では、２０代が１２％と最も少なく、３０代で１６％、４０代で１９％ととても厳しい数字となっています。
運動習慣を持ちたいと思っても、これまで数年〜数十年運動せずに過ごしてきたとしたら、最初の一歩を踏み出すことはとても難しいことではないでしょうか。
スポーツクラブに入会してはみたものの、続かなかった。
ヨガやピラティスの集団レッスンは溶けこめる自信がない。
そもそも何をして良いかわからない。
とにかく運動が苦手でどうしても勇気が出ない。
そんなふうに、わかってはいるが運動習慣を持つ自信がない人にこそ、ペアストレッチングをお勧めします。
元来、ペアストレッチングはマラソンランナーやサッカー選手などアスリートが受けるものというイメージですが、相手に体を任せて、関節や筋肉に働きかけができるペアストレッチングは、運動不足を認識する人の運動への第一歩として活用することができます。
つまり、ペアストレッチングの方法さえ知っていれば、家族はもちろん運動習慣のない者からアスリートの体まで幅広くケアすることができます。

本書でABMペアストレッチングを正しく学び、ABMペアストレッチングトレーナーとして活躍の幅を広げていただけるよう応援いたします。


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アクティブボディメイク協会




加齢と身体


『使うか失うか』という言葉があります。
これは、関節可動域や柔軟性についての言葉です。
文字通り、関節は使い続けて可動域を保っていくか、使わずに日々可動を狭めて硬化させていくかのどちらかしかないのです。
ストレッチをすることで、柔軟性が維持できるばかりでなく、向上にもつながる
・関節可動域＝Range of Motion(ROM)

骨や肌は扱い方により、老化を極々緩やかにすることは可能ですが、成長はしません。
ところが筋肉は、１００歳でも鍛えることができ、いつまでも若々しい身体を保つためには筋力の維持、向上が欠かせません。
一般的に水泳、マラソン、エアロビクスなどの有酸素運動、マシントレーニング、ヨガやピラティス、トレッキング、バレエ、サッカーなど、さまざまな運動がありますが、ペアストレッチングはより気軽に始められる運動と言えるでしょう。




ロコモティブシンドローム




一般的に平均寿命が長く長寿大国として知られる日本ですが、実は寝たきり平均がワースト1位でもあるのです。
その年数、なんと男性は平均9.2年、女性に至っては12.7年。
健康寿命は実はとても短いのです。










近年『ロコモティブシンドローム』が社会問題となっています。
※ロコモティブシンドロームとは運動器症候群
筋力低下、持久力低下、反応時間延長、運動速度の低下の総称で、2007年に日本整形外科学会が提唱しました。
ロコモティブシンドロームの延長上に『要介護リスク』があります。
メタボリックシンドローム、認知症とならびロコモティブシンドロームが寝たきり、要介護状態の三大要因となっています。






ロコモチェックテスト


立ち上がりテスト　椅子から片足で反動をつけずに立ち上がり３秒保持


２ステップテスト　大股で２歩歩き、足を揃える（ぐらついたら失格）
２歩の距離を測り、２ステップ値が1.3未満であると移動機能低下が始まっている
２歩幅（cm）　÷　身長（cm）　＝２ステップ値　


バランステスト　片足立ちで１分保持

上記テストで１つでもクリアできなかった場合はロコモ予備軍です。
ただ、予備軍だったからといって、即座に将来ロコモティブシンドロームになるとは決まっていません。
今後の身体との付き合い方でいかようにでも運動器の機能を上げられます。
まずは、自分の身体の機能レベルを知るということが大切です。




子供ロコモ症候群


寝たきりリスクの高いロコモティブシンドロームは、昔に比べ「のびのび遊ぶ」ことの減っている子供の間にも広がっており、小学生高学年では約4割、中学生になると半数以上の子供がロコモ予備軍という調査があります。
ロコモ予備軍を子供ロコモ症候群と呼びます。
実際に数千人の子供たちを見てきた中で徒競走で号砲から走り出すまでの時間が長い（反射神経の遅さ）、前屈が出来ない（背骨が固い）、中学生ともなると足首や腰が痛い（関節や筋肉が固く、関節がばねの役割を果たしていない）と訴える生徒がとても多いです。
その一因が、受験勉強の開始年齢が昔より早くなったこと、校庭解放の時間が短縮され、のぼり棒、鉄棒、ジャングルジム、うんていといった子供の筋力を鍛えるのにちょうどよい遊具とのふれあい時間が減ったこと、友達との遊びも、体を使うより、公園や室内で通信ゲーム、テレビゲームなどが中心になったことがあげられます。




子供ロコモチェックテスト




手のひらは内側に向くように伸ばす






・両手をまっすぐピンと伸ばし、耳より後ろまで持ち上がるか




こぶし二つ分程度足幅を開き、ゆっくりしゃがむ






・腕を地面と水平に伸ばし、かかとをつけたままゆっくりしゃがむことができるか




目は開けたままでよいので遠くの一点を見るようにすると安定しやすい







・片足立ちで1分ぐらぐらせずに立っていられるか



3つのうち、一つでも欠けていれば、子供ロコモ症候群（予備軍）の可能性があります。
うちの子は週３でサッカーをやっているから大丈夫！と思っていても、その限りではありません。
ひとつの運動に偏っていると、同じ部分ばかり使い、左右の筋力バランスが乱れていたり、普段使えていない関節が固まってしまっていることに気づいていないということも多々見受けられます。
限定せず、数種類の運動をさせてあげることや、時間的にそれが厳しい場合は家庭でのストレッチ習慣を身に着けることで徐々に運動器の動作もよくなっていくことでしょう。
結果的にそれらは、今現在行っているスポーツのパフォーマンスアップや運動中のけがリスクを回避することにもつながります。



ストレッチの種類と特性


ダイナミックストレッチ（動的ストレッチ）
運動前に行うことで怪我を防いだり、筋肉温や心拍を高めておくことができる
スタティックストレッチ（静的ストレッチ）
運動後に張った筋肉を癒したり、トレーニングにより疲労を回復させる
バリスティックストレッチ
主にスポーツ選手などが行う反動を利用したストレッチで、一般的に使われることはない（ブラジル体操が有名）


ペアストレッチ


・関節可動域の向上
・自律神経の安定や気持ちのリラックス
・緊張した筋肉を弛ませる
・基本姿勢の向上
・骨盤の調整
・肩こり腰痛の改善
・捻挫などの怪我の予防
・手足のむくみの解消
・疲労の回復
・血行促進
上記のような様々な効果を得ることが出来、親子や夫婦、スポーツチーム内で行えば、とてもよいコミュニケーションツールにもなります。


カラダの仕組み


骨の構造


人間の骨は206個の骨から成り立っています。
骨は主に５つの役割を果たし様々な働きをしています。
・運動時の支点となり、前後に付く筋肉の収縮で運動を起こ
　させる…運動機能
・頭部や内臓を支え、体の支柱となる…支持機能
・骨格内で脳や臓器を保護する…保護機能
・赤血球、白血球、血小板を生産する…造血機能
・カルシウムなどのミネラルを貯蔵する…貯蔵機能


骨の強化、成長











骨は長軸方向から圧縮力が働くと強化や成長に繋がります。
逆にせん断力（骨に対し横から加わる力）が働くと怪我や骨折に繋がります。
また、長軸方向からの力でもあまりに強いと骨折やひびになるので、適度であることがとても大切です。
ペアストレッチングの際も、長軸方向に程よく負荷をかけることを意識すれば、受け手が動かずとも骨の成長を見込めます。



関節の種類











不動関節
：主に頭部にある動かない関節（頭蓋骨・歯《歯は下顎骨に植えられた不動関節である》）
ストレッチはできない関節

半関節
：少しだけ動きをとる関節（骨盤）
半関節は大きくは動かないが、僅かな動きを保持することが将来寝たきりや腰の曲がりを防ぐとても重要な関節
ペアストレッチではとくに念入りに意識したい関節

可動関節
：肩、肘、膝、足首など自由に動かせる関節

車軸関節
・車輪のように回転する関節
首は第一頸椎と第二頸椎の間が車軸関節になっているため、良く回ります。

球関節
・片方の骨が球状になっているので、あらゆる方向にも動かすことができる多軸関節。
股関節、肩関節

蝶番関節（ちょうつがい）
・蝶番のように１方向のみ動く関節
肘、膝

可動関節内には滑膜があり、滑膜性関節とも呼ばれる
※滑膜＝関節の潤滑液を分泌する膜



リンパ管、リンパ節


リンパ管とは、全身に張り巡らされた管です。

全身の組織中の細胞と細胞の間の組織液（血しょう）は、そのほとんどが毛細血管を経て血液中に戻りますが、約１０％は毛細リンパ管に入り、静脈に送られます。
この循環をリンパ系、循環液をリンパと呼びます。
※リンパ＝血しょう
毛細リンパ管が多く合流し、ひときわ太くなったところをリンパ管と呼び、リンパ管は多くの弁を持っています。

とくに太いところは、弁の部分がふくらみ数珠のようにつながって見えます。




老廃物のゴミ箱


リンパ管にはところどころそら豆様の丸いふくらみがあり、その部分をリンパ節と呼びます。
※リンパ節は大小８００箇所もあると言われています
リンパ節は新しいリンパ球や免疫抗体を生産し、細菌や異物を処理する役割を持ち、老廃物のゴミ箱と呼ばれています。












血液は心臓からのポンプで全身に流れていますが、リンパは全身の筋肉の収縮により自発活動をしているため、筋力不足、運動不足が滞りの原因になります。
※血液は心臓のポンプで動いていますが、その血液もまたふくらはぎの筋肉の収縮が助けになり潤滑に流れることができる＝足が第二の心臓と言われる由縁

リンパの滞りにより起こる影響
むくみ
老廃物が排出されないままでいるため免疫力の低下
肉体疲労
肩こり　など


主要リンパ節
膝下リンパ節（しっかリンパ節）
鼠径リンパ節（そけいリンパ節）
腹部リンパ節
腋窩リンパ節（えきかリンパ節）
鎖骨リンパ節（左側鎖骨の上部）
※鎖骨リンパ節はすべてのリンパが最終的に合流する箇所です
鎖骨リンパを経て鎖骨下静脈に流れ込むため老廃物の出口と言われています。
鎖骨リンパが滞ると慢性肩こり、肌トラブル、肌老化、肉体疲労、倦怠感、自律神経のみだれなどの原因になるため、常に気にしておきたい重要なリンパ節です。





ペアストレッチング


ペアストレッチングを行う際は、まず受け手に心地の良い環境を整えます。
ライトは煌々と明るいより、やや落ち着いたあかりの方が好ましいでしょう。
座り姿勢で行う時　受け手の柔軟性や筋力を考慮し、あぐらか、菱形座り（膝を軽く曲げ、足裏を合わせて座る姿勢）
うつ伏せで行う時　足首が硬く甲の部分に空きがある場合は、バスタオルを丸めたものなどを挟み足枕を作る
仰向けで行う場合　膝や股関節が硬く脚を伸ばしておくことが辛そうであれば、少し曲げ、首の高さを要する場合は首枕を作る


座り姿勢のペアストレッチング


座り姿勢のストレッチングを行う際、トレーナーは膝など硬い部分を受け手に当てないように細心の注意を払うことが大切です。
自分自身の身体を受け手に柔らかく添わせることで受け手の姿勢を無理なく正し、効果的なストレッチングができます。




１　上半身をゆっくりねじります。
しっかり身体を添わせることで受け手に安心感を与えます。









２　真上に上げ、肘下は折った状態で、外から内に軽く腕を押します。
しっかり身体を添わせることで受け手に安心感を与えます。









３　腕の付け根を伸ばします。
肘の部分を支えることで、無理なく伸ばせます








４　３から角度を少し変えることで、さらに伸ばすことができます。









５　肩の可動域を広げていくようなイメージで、後ろ回しをします。
肩甲骨まわり、肩まわりに効果的です。








６　両腕を真上に持ち上げます。
腕、肩、体側が伸びます。








７　腕を曲げ、肘を下から支え上げ、肩ごと持ち上げます。
受け手に『１２３』と声をかけ、持ち上げた手の力を抜きます。








８　腕が曲がらないように肘あたりを支え、手首をそらしていきます。
ここから、さらに左右にひねりを加えるとより効果的です。
手首〜肘下がよく伸びます。








９　腕が曲がらないように肘あたりを支え、手首を内向きにそらしていきます。
８のストレッチとセットで行うことをおすすめします。
写真は、ひねりを加えています。
手首〜肘下がよく伸びます。








１０　顎と頭を軽く持ち、首を少しひねります。
しっかり身体を沿わせることで受け手に安心感を与えます。
首がよく伸びます。








１１　片足は折り、片足をしっかり横に伸ばします。腕の付け根あたりにかるく圧をかけます。
腕、体側、内転筋（内腿）がよく伸びます。








１２　背中の真ん中より下を押すことで、腰が曲がらず骨盤から倒すことが出来ます。








１３　地面に対し垂直方向に押します
股関節の可動域を広げられます








１４　「天柱」を押さえ、首の牽引をします。







天柱

天柱とは、首の付け根髪の生え際、2本の太い筋のすぐ外側のくぼみにあるツボです。
この部分は一般的に目のツボといわれていますが、天柱を揉むことにより実は目以外にも様々な効果があります。


・自律神経失調症、統合失調症の緩和
・血圧の安定化
・めまい防止
・抜け毛の予防
・肩こり解消
・ストレス緩和
・体温をあげる
・眼精疲労、疲れ目の防止、緩和
天柱は押す以外に、温めることでもほぐれます。
セルフケアの際などは、ホットタオルを首にあてることもおすすめです。



寝姿勢のペアストレッチング


寝姿勢でペアストレッチングをおこなう際は、受け手の関節の硬さなどにより、少し配慮が必要です。
うつ伏せ（伏臥位）で足首が硬い場合などで、受け手の足首に浮きが出る場合は、リラックスできていません。その場合は、足首に枕（バスタオルを丸めたものなど）を入れることで安定します。











一方仰向け（仰臥位）で、リラックスできていない場合などは薄めの顔枕を利用し、受け手にもっとも心地の良い環境を作ります。




枕に額か頬をついてもらうとリラックスしやすい






心臓から遠い足裏からケアすることで効率よくストレッチングをかけられます
また、離れた部分から開始することで、受け手に圧迫感を与えずスムーズにペアストレッチングを始められます。




１５　足圧法で足裏の柔軟制を高めます。








１６　さらに丁寧に足裏をほぐしたい時、足首が硬く足圧法が使えない時などは手で念入りに押していきます。






足裏反射区

足裏反射区とは、いわゆる足ツボのことです。
人間の足裏には約６０の反射区があり、体の異変があると、その部分に反射が表れるためこのような呼ばれ方をしています。
※リフレクソロジーという名で親しまれている足裏のマッサージはreflex(反射)tology(学)という意味から成り立っています。
足の裏の反射区を押すと、ゴリゴリとした箇所があるのがわかると思います。
このゴリゴリの正体はいわゆる老廃物です。
体に不調な部分があると、その不調部分の反射区に老廃物が溜まりやすくなり、時間とともに結晶化がおきます。
押したときに痛むのは、結晶化した老廃物により細胞が強く圧迫されるからだといわれています。

老廃物の正体
一口に老廃物といっても、老廃物にも種類があり、中でも乳酸と尿酸がそのほとんどをしめています。
※ここでは２つをまとめて老廃物と呼びますが、実際は乳酸を老廃物とは言い切れません。そのわけは次の通りです。




足裏反射区









乳酸

運動時によく聞く乳酸という言葉、筋肉疲労の総称として使われることが多いです。
筋トレや有酸素運動の際、「疲れた～乳酸溜まってる～」と言いながら、足や手をブンブン振って、乳酸を散らす動作を行う人も多いと思います。
実際に筋肉を使うと、体内のブドウ糖が分解され、ATP（アデノシン三リン酸）が作り出されます。その時に一緒に生成される物質が乳酸です。
この乳酸が血中や筋肉に運ばれることで強く疲労を感じます。
しかし、近年の研究では乳酸はその後肝臓に運ばれ再びグリコーゲンを作り出すので、エネルギー減として重要な仕事を担っているといわれています。
そのため、乳酸は時間とともに自然と消滅していくのですが、心臓から遠い足裏は血流が悪い状態になると運ばれた乳酸がいつまでも滞って留まっているという状態になります。

つまり、乳酸が悪なのではなく、その後うまく肝臓に届く乳酸＝エネルギー源、蓄積してしまった乳酸＝老廃物と考えるとわかりやすいです。




尿酸

尿酸といえば、痛風のもととなる「プリン体」を思い浮かべる人も多いでしょう。
さて、プリン体の多い食品といえば、レバー類、魚卵系が有名です。
プリン体は主にうまみ成分でもあるので、グルメな人ほど痛風リスクが高く、一昔前は痛風のことを贅沢病という人もいましたが、プリン体は元々人の体内にも存在する物質でもあるのです。
プリン体を多く含む食品を好んで食べているわけではないのに尿酸値が高い人などが存在するのはそれが理由です。
そんなプリン体を体内で代謝するときに生じる老廃物が尿酸です。
一般的に食事に含まれるプリン体から作られる尿酸と体内に存在するプリン体を原料に作られる尿酸の比率は２：８と、イメージよりも体質的な理由が大きいのです。

尿酸、乳酸など老廃物が溜まりやすい場所であることから、足裏ケアがいかに大切かおわかりいただけると思います。




１７　ふくらはぎから腿までの筋肉は下から上へ圧迫法でほぐします。








１８　自分では届かない膝下リンパ、念入りにケアします。








１９　自分の膝に受け手の腿を乗せ、折った膝下は外に逃します。腸腰筋が伸びます。　








２０　１９のポジションのまま、受け手の膝を折り、前腿を伸ばしていきます。










２１　２０から受け手の足先の位置をずらします。必ず一度足の屈曲角度を緩ませてから行います。








２２　自分の足と膝で支えて、受け手の体を大きくひねります。受け手の膝の位置に注意して行います。








２３　固くなりやすい仙骨周りを拇指で圧迫します。








２４　自分ではケアしにくい臀部は念入りにほぐします。膝や体重をうまく使い、指に負担をかけない方法で行います。






腰痛と臀部


腰痛の原因の８０％以上が臀部にあると言われています。
臀部の筋肉といえば、大臀筋（だいでんきん）、中臀筋（ちゅうでんきん）がすぐに思い浮かぶと思います。
その深層部に位置する梨状筋（りじょうきん）と言われる筋肉があり、腰痛予防、緩和にはその筋肉を知ることがとても大切です。
インナーマッスルである梨状筋は、主導筋ではなく、積極的に機能を発揮することもないため、その存在はあまり知られていません。
梨状筋という言葉を聞いたことがある、知っているという人の多くは、「梨状筋症候群」という病名として聞いたことがあるのではないでしょうか。











梨状筋症候群とは、外側にある大臀筋が衰えることによる中臀筋の圧迫、中臀筋が疲労し硬化することによる小臀筋への圧迫、小臀筋が疲労し硬化することによる梨状筋への圧迫、それにより圧迫され、傷つくのが座骨神経です。
つまり、梨状筋症候群とは座骨神経痛のことです。
上記は運動不足起因の梨状筋症候群について述べましたが、デスクワークによる長時間の臀部圧迫でも同じような症状が起きます。

大臀筋を運動不足が原因であれば、大臀筋を使う運動を習慣にし筋肉をつけることで根本治癒に導きますが、デスクワークなど生活習慣を起因とする梨状筋症候群の場合、ぺアストレッチングの際念入りに臀部を柔らかくすることで腰痛をかなり和らげることができます。




座骨神経痛の場合、ハムストリングの上部に痛みを感じることが多いので、この部分を圧迫することで見極められます。








２５　腰部はしっかり指一本幅を目安に細かく指圧すると満足度が上がります。








２６　２５から徐々に上がっていき、肩下までしっかりほぐします。








２７　肩を少し持ち上げながら、肩甲骨周りに四指を差し込みはがすようにほぐします。








２８　股関節をしっかり胸に向かって曲げます。








２９　股関節、膝関節を９０度に曲げ、開脚をサポートします。








３０　２９のポジションのまま、膝上を揉みほぐします。強く痛みを感じることもあるので、力加減を調節してください。








３１　３０から少しずつ揉み上げていき、鼠径リンパまでほぐします。









３２　３１の角度を保ったまま、脚を体の反対側へひねります。同時に腋窩を抑えるとしっかりストレッチがかけられます。








３３　３２のポジションのまま余裕があれば臀部をほぐします。痛みに弱い人には行いません。










３４　膝が曲がらないように抱え込み、足裏を伸ばし、脚の裏側を伸ばします。










３５　受け手に力を抜いてもらい、頭部方向へ押します。










３６　膝が曲がらないよう注意しながら外に開いていきます。










３７　片足をもう一方の膝上に乗せ、両足をしっかり曲げた状態で押します。










３８　踵をしっかり引き、足先と交互に力をかけることでアキレス腱を伸ばします。










《番外編》ハムストリングにしっかり圧をかけたい時などは、脚で踏みながら、手で足首を持ち上げます。










３９　頭の上に回り、手首を持ち、体重を使って引くことで腕〜肩甲骨、背骨を伸ばします。










４０　腕をしっかり伸ばし、肩甲骨にアプローチするように腋窩を抑えます。










４０　受け手に腰痛がある場合などは膝をしっかり曲げて寝ることで、腰への負担を抑えます。






家庭でのペアストレッチング


先にも述べた通り、ペアストレッチングは、体の歪みの調整や肩こり腰痛の改善のみならず、コミュニケーションのツールのひとつとしても役に立ちます。

とりわけ、夫婦間、親子間で行うペアストレッチは、お互いの情緒を安定させたり、お互いの身体の変調をいち早くキャッチすることができます。
また、ペアストレッチができる家族（ママ、妻）というのは、家族（子供、夫）にとってとても心強く
『今日は疲れているからストレッチをお願いしよう』という存在が家庭内にいるということは、家族にとって非常に幸せなことです。

ペアストレッチングを会得した際は、ぜひ家庭でもペアストレッチングを習慣にしてください。




子供の股関節は大人より傷つきやすいので優しい力で行います。










腿、ふくらはぎをしっかり伸ばしましょう。







筋


心臓と内臓

骨格筋以外に、心筋（心臓）と平滑筋（内臓）があり、これらを不随意筋と呼び、自分の意思で動かすことは不可能です。
骨格筋は、顕微鏡などで見ると規則正しい横紋がみられるため、横紋筋とも呼ばれます。


※俗に言う筋肉を専門的に筋と呼びます
筋、筋肉と聞いてイメージするのは、腕や太ももに隆起するものをイメージすると思いますが、筋には３種類あり、それらは骨格筋（随意筋）と呼ばれるものです。




骨格筋


骨格筋と骨格筋率

骨格筋＝運動によって増やすことのできる筋のことです。

骨格筋は全身に４００以上あり、骨格筋率は一般的に女性の平均は２６％前後、３０％以上を理想とします。
また、骨格筋を効率良く鍛えるためには、ハムストリングスや大臀筋などの大きな筋肉を使うことがオススメです。
効果的な運動はワイドスタンススクワット（※１）や、ヒップリフト（※２）です。


ワイドスタンススクワット
まっすぐ立ち、足幅は、肩幅の2.5倍、足先は斜め４５度に設定します。
お尻をやや突き出すようにし、上半身は骨盤の真上に来るようにまっすぐに立てた状態で膝の曲げ伸ばしをします。
はじめは１５×２セット程度からスタートしましょう。
慣れれば、一回の回数、セット数を増やしていってください。


ヒップリフト
膝を立てて仰向けに寝ます。
膝はお尻から１０センチくらいのところまでしっかりと曲げた状態で膝の間にミニバランスボールや丸めたバスタオルなど柔らかいものを挟み込みます。
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