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測定をおこなう際の注意点

・体を十分に温めてからおこな

う。

・痛みが出ない範囲でおこなう。

・反動をつけずおこなう。

・呼吸を止めずにおこなう。

毎日寒い日が続き体を動かす機

会が減り、以前より体が硬くなっ

たと感じている方も多いのではな

いでしょうか。

今月は柔軟性の測定方法をご紹

介します。座っている時間が長い

と、肩
け ん

甲
こ う

骨
こ つ

やお尻まわりの筋肉が

硬くなりやすくなり、肩こりや腰

痛につながります。

これまで掲載したストレッチを

参考に、短時間でも良いので毎日

継続することで効果が出ます。１

日３分、ストレッチ時間を作りま

しょう。

測定前に軽く準備運動をおこない、反動をつけずにおこないましょう

柔らかい 手の平がつま先につく

普通 指先がつま先につく

硬い 指先がつま先に届かない

肩まわりの柔らかさ

柔らかい 指先が重なる

普通 指先がふれる～10㌢㍍未満

硬い 指先が10㌢㍍以上離れる

肩 の痛 み が

出ない範囲で

お こな い ま

しょう 安定した

椅子を用意し、

壁を背にして

おこないま

しょう

腰の痛みが

出ない範囲

でおこない

ましょう

ももの裏と腰まわりの柔らかさ

※今回の評価は性差を考慮していません

①右足を前に出し膝を伸ばして、つま先を天井に向けます。

②両手の中指を合わせて、つま先に向かって上体を倒す。

③反対側もおこなう。

①右手は上から背中に向かって下ろし、左手は下から

回して、両手の中指の距離を測る。

②反対側もおこ

なう。
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J-Stretch協会

城寳 佳也

じょうほう かや

博士（公衆衛生学）。健

康運動指導士。2020年に

一般社団法人J-Stretch

協会を設立。現在、10分

間の音楽椅子ストレッチ

「のび体操Nobity」Ⓡの

普及啓発を

おこなって

いる。のび

体操の動画

はこちら→
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「私もやりたい」と入会▲東京

工夫をこらした運営を重ねて▲北海道

３人が月生まれ▲沖縄 13年を経た被災地を目の当たりに▲埼玉
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