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最近、入る大学を間違えたのではないかと悩んでいます。 （法・２　みやこびと）
⇒それでは「はみだし人生相談コーナー」のお時間です。 （アドバイザーの方どうぞ（次ページ→）；編）

え？ えっ……。ちょっと何言ってるかわかんないですね。 （法・１　ウザタク）
⇒だそうです。自信を持ちましょう！ （これでまた一人、悩みを解決できましたね；編）

●それぞれの動作には３～５秒かけてじっくり筋肉に負荷をかけましょう。また、筋肉を緊張させ続
けるために関節は伸ばしきらないようにしましょう。

●スロトレは筋肉に無酸素状態を作るので、終わった後にはストレッチをして血流を元に戻しましょ
う。疲労軽減につながります。

●決して無理はしないようにし、トレーニング後は休養をしっかり取りましょう。また、けがなどが
ある人は医師に相談しましょう。

注意！

スロトレとは「スロートレーニング」
の略です。普通の筋トレと違い、各動
作に時間をかけてゆっくりトレーニン
グする方法のことを指します。
軽い負荷と少ない回数で効果があり、
誰でも簡単にできるトレーニングとし
て注目されています。
普段運動しない人の筋トレやダイ
エットに最適です！

―スロトレって何？

動作に時間をかけることで、筋肉に
長い時間負荷がかかり、筋肉内の血管
が圧迫されます。そうなると筋肉では
酸素が不足し無酸素運動に近い状態に
なります。すると筋肉に乳酸がたまり、
脳で成長ホルモンが分泌され筋肉がつ
きます。
スロトレはこの過程を普通の筋トレ

よりも効率よく行うことができます。

―なんでスローなの？

―どんなメリットがあるの？

スロトレは筋肉に長い間負荷をかけ
ることを目的としているため、１回に
かける負荷は軽く、また回数も少なく
て大丈夫です。そして特別な運動器具
も必要としないので、自分の好きなと
きにできます。

その①　誰でも簡単にできる！

運動と聞くとジョギングなどの有酸
素運動を思い浮かべる人もいるかと思
います。しかし、有酸素運動だけだと
長時間運動しないといけません。スロ
トレはそれよりもはるかに短い時間で
できるので忙しい大学生には最適です。

その②　有酸素運動よりも効率的

人間は運動しないと筋肉量が減少し、
基礎代謝が落ちていきます。すると脂
肪が付きやすく、太りやすい体になっ
てしまいます。スロトレで効率よく筋
肉量を増やせば基礎代謝が上がり、脂
肪を燃やしやすい体になります。

その③　基礎代謝の向上！

二の腕のお肉をスッキリ おなかのたるみを解消

クビレを作る 背中～モモの引き締め

実践メニュー

●『スロトレ式ソフトストレッチ』

　  山口典孝著　石井直方監修

     東京書店（2010年）

●『ためしてガッテン』     

　　http://www9.nhk.or.jp/gatten/

　　archives/P20081029.html
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よつんばいになり、両手両足を肩幅

程度に開く。腰から下が床に対して

90度になるように。

１

両足を肩幅程度開いて立ち、ペット

ボトルを手の内側が上を向くように

持つ。目線は正面へ。

１

仰向けの姿勢になり、手足をそろえて伸ば

す。目線は天井。１

仰向けになり膝をそろえて立てる。膝

の角度は90度。１

左手を顔の前方に、右足を後ろになる

べく高く上げる。そこから上げた手足

が床につかない高さまで下ろす。この

動作を３～５秒かけて行い、５～10回

行ったら逆の手足で行う。

２

３～５秒かけて太ももを胸に引き寄せるよ

うに両足を上げる。力んだり反動をつけた

りしないように注意。足の裏が天井を向く

程度まで引き寄せる。

２

息を吐きながら３～５秒かけてゆっ

くり両手を上げる。ペットボトルは

あごの位置で止める。

２
息を吐きながら頭をゆっくり３～

５秒かけて上げる。目線はおへそ。２

息を吸いながら頭を３～５秒かけ

ておろす。最後に頭を床につけな

いようにする。これを５～10回繰

り返す。

３

３～５秒かけて両足を伸ばして下ろす。

そして床から10cm以内で止める。これ

を５～10回繰り返す。

３

目線は落とさず肘の位置を動かさないよう

に、息を吸いながら３～５秒かけて両手を

下ろす。肘を少し曲げるのがポイント。こ

れを５～10回繰り返す。

３

シュワッチ！

10cm……わりとキツい

90度！

さあ、 実践！

スロトレで健康らいふスロトレで健康らいふ
―素敵なカラダをあなたに

明日からのダイエット
に悩む君たちへ―

２シュワッチ！

※負荷をアップしたい人は伸ばした手

にペットボトルを持とう。

90度！

10cm……わりとキツい


