
持続力の赤
せっきん

筋、	 	 	 	
瞬発力の白筋

良い姿勢を保つことや、歩く、走る、立つ、座
るなどの日常生活における動作には、骨格筋が関
わっています。骨格筋とは、文字どおり骨に沿って
付着している筋肉で、胃や腸、心臓などの臓器の
筋肉とは異なり、自分の意思で動かすことができる
のが特徴です。
骨格筋は筋線維と呼ばれる細い組織が集まってで

きており、筋線維が収縮することで筋肉が動きます。
そして、この筋線維には「赤筋」と「白筋」の2

種類があり、筋線維の収縮のスピードによって、赤
筋は「遅

ち き ん

筋」、白筋は「速
そっきん

筋」と分類される場合
もあります。
ヒトの骨格筋は、赤筋と白筋がそれぞれ筋肉の

中に分布しており、筋肉に占める赤筋と白筋の割合
は、人により異なります。
一般的に、現代人は歩く時など小さな力で持続
的に動く時によく使う赤筋よりも、瞬発力を要する
白筋のほうが動かす機会が少なく、衰えやすい傾
向にあります。
日常的に歩く習慣をつけることは健康維持のため
にも欠かせませんが、特に歩くことが習慣になって
いる人にとって、白筋を鍛えるためには、ただ歩い
ているだけでは不十分である可能性があります。歩
いている途中で意識的にストップをかけて、その後
また歩き出すという動作をプラスしたり、あるいは
時折歩く速度を速めたりといったように、緩急をつ
けるようにするのがおすすめです。また、坂道や階
段なども、積極的に歩くようにしましょう。

テレワークの普及によって家にいる時間が長くなり、
運動不足を感じている人は多いのではないでしょう
か？　筋肉を使う機会が少なくなると筋肉量が減少
し、筋力が低下します。慢性的な疲労感や冷えといっ
た不調はもちろん、生活習慣病や要介護のリスクを
高める要因になるので注意が必要です。特に年齢と
ともに衰えやすい「白筋」は意識的に鍛えたいもの
です。白筋の働きや効果的なトレーニングについて
順天堂大学大学院スポーツ健康科学研究科の町田
修一教授に伺いました。

2つの運動を自宅で気軽に取り入れよう
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「自体重トレーニング」健康ライフ
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スクワットとクランチで	 	 	
衰えやすい2大筋力を鍛える

「いつでも、どこでも、誰とでも、手軽にできる」
トレーニングとして、さらにおすすめしたいのが「ス
クワット」と「クランチ」です。これらのトレーニン
グは自分の体重によって体に負荷をかけることから、
「自体重トレーニング」と呼ばれています。
スクワットとクランチがなぜ良いのかというと、全

身で最も筋力・筋肉量が落ちやすい太ももの前側
の筋肉（大

だいたいしとうきん

腿四頭筋）と、次に筋肉量が落ちやす
い腹筋をそれぞれ効率よく鍛えることができるから
です。
いずれもゆっくりした動作で、止めずに連続して
繰り返し、太ももやお腹など使っている筋肉が「や
やきつい」と感じる程度に行うことが大切です。普
段よりも強い負荷（過負荷）をかけることで筋力アッ
プにつながります。
もし1種目だけ選ぶなら、スクワットを行いましょ

う。2種目できるなら、クランチをプラスしましょう。
それぞれの方法とポイントは次のとおりです。

【スクワット】
①足を肩幅と同じくらいに開
いて立ち、両手を腰に当てる。
視線を前方に向け、背中とす
ねを平行に保ちながら、3秒
かけてゆっくり腰を下ろす。
②太ももと床が平行になった
ら少し止め、3秒かけて元に
戻す。
③ゆっくりした動作で目安と
して10～ 15回程度連続して
行う。ただし、例えば5回で「や
やきつい」と感じたのであれ

ばそこでやめてOKです。徐々にできる回数を増やし
ていきましょう。

【クランチ】
①膝は軽く
曲げた状態
で、仰向け
になり、足
裏、お尻、

背中を床につける。
②手のひらは太ももの上に置き、息を吐きながら3

秒かけて背中の上側を持ち上げる。
③②の状態で少し止めてから3秒かけて元に戻す。
ゆっくりした動作で目安として8～ 10回程度連続し
て行う。ただし、例えば5回で「ややきつい」と感
じたのであればそこでやめてOKです。徐々にできる
回数を増やしていきましょう。

さらに慣れてきたら、スクワットを10回行った後
に1分休んで、またスクワットを行うというように、
同じ種目を２～３セット繰り返すと、より高い筋力
アップ効果が期待できます。
ただし、回数を増やそうとするとつい動作が速く
なりがちです。あくまでもゆっくり体を動かし、筋
肉にしっかり負荷をかけることを忘れないようにしま
しょう。
なお、正しいトレーニングの方法については下記

サイトで紹介されている動画もぜひ参考にすると良
いでしょう。

★ポイント
・ 慣れるまでは肩の後ろにクッションや枕などを当
てて行うと体を起こしやすく、首や肩に力が入り
過ぎるのを防ぐことができます。スムーズにでき
るようになったらクッションや枕を外しましょう。
・ 背中を上げる時は、背中の下側を床に押し付ける
ようにしましょう。背中を上げ過ぎると、腰に負
担が掛かりやすいので、要注意です。
2種目を行う場合は、スクワット→クランチ→ス
クワット→クランチの順で1日2セット行いましょ
う。あまり運動習慣がなく、筋力が低下している
人の場合は、1日 2セットを週に 2回、2週間程度
続けてみましょう。「スクワットやクランチの回数
を増やせるようになった」「楽に体を動かせるよう
になった」など筋力がついてきたという実感が得
られるはずです。

■順大さくら〝筋活″講座～ロコモ予防運動プログラム～
 https://juntendo-kinkatsu.com/

★ポイント
・ 背中が丸まらないよう、背筋を伸ばして行いましょう。
・しゃがむ時に、膝をつま先と同じ向きに揃えましょう。
・ 膝がつま先より前に出ないよう、腰をしっかり後
ろに引きましょう。


