
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

基
本
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
流
れ
は
、 

①
有
酸
素
運
動 

②
ス
ト
レ
ッ
チ 

③
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

④
有
酸
素
運
動 

⑤
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ 

の
順
に
行
い
ま
す
。
こ
の
中
で
『
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア

ッ
プ
』
と
し
て
行
う
の
が
①
と
②
で
す
。
今
回
は
こ

の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
行
う
意
味
、
メ
リ
ッ
ト

に
つ
い
て
説
明
し
て
い
き
ま
す
。 

   

10月号 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026年 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
意

味 

 

関節可動域 up 

 

 

身体の中で発生したエネルギーは、

筋を収縮させるだけでなく熱エネル

ギーとしても使われ体温を上昇させ

ます。それにより血管が拡張し、酸

素の供給もスムーズに行われるよう

になります。 

ウォーミングアップによって筋肉の

温度が上昇すると、筋肉の収縮や身

体の動きがスムーズになり運動パフ

ォーマンスを発揮しやすくなりま

す。 

体温・筋温の上昇 

 

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
は
、
身
体
と
脳
を
「
運

動
モ
ー
ド
」
に
切
り
替
え
る
準
備
で
す
。 

言
葉
の
通
り
、
体
温
を
上
げ
て
身
体
を
温
め
る
「
ｗ

ａ
ｒ
ｍ
：
ウ
ォ
ー
ム
（
温
め
る
）
」
と
、
心
拍
数
を
上

げ
る
、
血
流
量
を
増
や
す
「
ｕ
ｐ
：
ア
ッ
プ
（
上
げ

る
）
」
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

運
動
前
に
身
体
を
温
め
る
こ
と
で 

・
体
温
・
筋
肉
の
温
度
が
上
が
る 

・
関
節
が
動
き
や
す
く
な
る 

・
心
臓
や
肺
が
少
し
ず
つ
運
動
に
慣
れ
る 

・
神
経
の
反
応
が
良
く
な
る 

      

ス
ム
ー
ズ
に
身
体
が
動
く 
     

そ
の
結
果…

 
血圧の変動 

 

 

筋温が上がることで筋や腱を柔らかくすることがで

きるため、関節可動域が広がります。そのため運動

中の過度の伸展やねじれによる肉離れや腱断裂など

の障害を防ぐことができます。 

 

ウォーミングアップで軽い運動から始めることで、

徐々に心拍数や呼吸数を主運動に近づけることがで

きます。急激な血圧の上昇を防ぎ、心臓や肺、血管

への負担を軽減させることができます。 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
し
て
行
う

有
酸
素
運
動
の
強
度
は
表
枠
内
の
心

拍
数
が
目
安
で
す
。
年
齢
に
あ
わ
せ

て
該
当
す
る
心
拍
に
な
る
よ
う
強
度

を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。 

※
降
圧
剤
服
用
の
方
は
副
作
用
に
よ

り
心
拍
数
が
抑
え
ら
れ
て
い
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
主
観
的
強
度
「
楽
～

や
や
き
つ
い
」
で
行
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

 

こ
れ
か
ら
寒
い
季
節
に
な
っ
て
い
き

ま
す
。
１
０
分
程
度
の
有
酸
素
運
動

で
身
体
を
温
め
る
こ
と
か
ら
始
め
、

怪
我
の
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
！ 

休館日 

10/26 


