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（2）　�頭をベンチ台から出して顎を上げ、つま先はやや外側へ向け、ベンチ台にお尻
を付ける

この種目では可動範囲を最大にして、より効果を引き出すために、頭をベン
チ台から後頭部の付け根まで出して、顎を上げて寝る方法を紹介します。肩は
ベンチ台から出ないようにして、ベンチ台の上に固定します。足幅と足の位置
は、（バーベル・ダンベル）ベンチプレスと同じです。そして、つま先をやや外
側へ向けます。そのとき、つま先の真上に膝が来るようにするのが自然です。

（3）　腕を伸ばして鉛直方向に向け、バーを見る
構えが完成したときには、バー・手首・肘・肩を結んだ線が一直線で鉛直方

向です。その状態でバーを見て、バーが安定していることを確認します。

【ポイント】
⿠バーは鉛直方向にする

頭をベンチ台から出した寝方 後頭部をベンチ台に付けた寝方
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【注意点】
⿠手幅に気をつける

EZ バー

握り方の基本（横面） 手首の曲がり過ぎ

握り方の基本（前面） 手首の立て過ぎ
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2.2　動き

（1）　肘を伸ばしたままで、腕を頭の方へ 30 度ほど傾ける
肘を伸ばした状態で、腕を頭の方へ 30 度ほど傾けるときには、大きく息を

吸い込んで、胸を張り胸郭を開くようにすると体幹に力が入り、よりスムーズ
に安定した状態で行うことができます。

（2）　肘頭を真上（天井）に向けたまま、バーが額に付くぐらいしっかりと肘を曲げる
肘頭を真上（天井）に向けたまま、円弧を描くようにして肘を曲げます。こ

のときには、肩関節を回（屈曲）しながら肘をもう少し頭の方へ動かすことで、

ストレートバー
握り方の基本 手首の立て過ぎ

スタート 腕を 30 度ほど傾ける
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肘の負担を軽減してより安全に肘を曲げることができます。

（3）　肘を伸ばし元に戻す
上げる動きは肘を伸ばしながら、バーを元の位置に持っていきます。軌道は

肘を曲げるときと同じです。円弧を描くようにします。

【呼吸】
初級者は、下ろすときに大きく息を吸い、上げるときに吐きます。中・上級

者になり、高重量に挑戦すると、スタート時に大きく息を吸って、止めたまま
で行うことがあります。そしてスタートに戻ったときに吐いて、また吸い込ん
で止めます。これを繰り返します。中・上級者になっても、息を止めないで初
級者用の基本で行う場合もあります。自分にとって効果的な方法を見つけてく
ださい。

肘が直角に曲がったところ バーを額に付ける

肘頭は真上に向ける
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これは、骨盤の前端にある上前腸骨棘と、後端にある上後腸骨棘を結んだ線が、
水平からどれくらい傾いているかを表します。標準的な日本人は 10 ～ 15 度前
傾しています（図 4.26）。

立位の状態で体全体の AP 角をみたのが図 4.27 です。正常（標準的）な上位
体よりも前傾が大きすぎても、後傾が大き過ぎても、いずれも猫背になってい
るのがわかります。このような姿勢だと各関節に無理な負担がかかって頚椎や
背筋に疲労が溜まり、また血行も悪くなります。首の痛みや肩こり、腰痛など
の原因にもなります。

図 4.28 は、スクワットでしゃがみ込んだ状態を骨盤の傾斜に注目して比較
したイラストです。腰痛を引き起こすことがよく知られているスクワットのフ
ォームは、猫背で行うものです。基本のフォームでも、椎間板には使用重量の
4 倍近くの負担がかかりますが、猫背では 10 倍ほどの負担がかかります。背

図 4.26　骨盤の傾きが歪みを引き起こす
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図 4.25　骨盤を形成する骨とそれを支える筋
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図 4.27　骨盤のポジション（石井、2014）

骨盤後傾
骨盤が後ろに傾くと、骨盤
を土台にする脊柱が後方へ
とせり出す。それによって
後ろに移動してしまった重
心を前に引き戻すために、
頭と肩が前方に出てバラン
スを取る。

重心を前に引き戻すた
めに、頭と肩が前にせ
り出す。

骨盤の
出っ張りが
後ろに傾く

適切な
骨盤の位置

よい姿勢の維持のためには、
骨盤のポジションを正常に
保つことが重要。骨盤が正
常なポジションにあるとき、
脊柱は緩やかなS字ライン
になり、重心を通る垂線は
体の中心を通る。

重心を通る垂線が体の
中心を通り、脊柱は緩
やかにS字になる。

骨盤前傾
骨盤が前に傾くと、前に移
動した重心を後ろに引き戻
すために、脊柱の下部から
上部にかけてのS字カーブ
が深くなりすぎる。

重心を後ろに引き戻す
ために、脊柱の上部が
湾曲する。

骨盤の
出っ張りが
前に傾く

骨盤の
出っ張りが
やや前に傾く

図 4.28　基本フォームと腰に負担のかかるフォーム

基本フォーム 腰に負担のかかるフォーム
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ㅡ遊びの感覚で行います。
ㅡ自然な正しい動きを身に付けるようにします。

2）　小学校低・中学年（自重：6～ 10 歳）　
ゴールデンエイジのこの時期は、正しい筋肉の使い方や関節の使い方を覚え

ることが大切です。たくさんの運動プログラムを獲得できるピークのころなの
で、幼児期以上に身体を使って遊ばせましょう。スポーツを始めさせる時期と
しても最適です。

ㅡ正しいフォームを覚えます。錘
おもり

は持たずに、自分の体重を利用して行いま
す。

ㅡゆっくりと 10 回ギリギリできるような動きで、深呼吸するようにして行
います。

ㅡ10 歳ごろから筋トレの効果が現れるようになりますが成長期と重なり、
重たいものは持たないように注意します。

3）　小学校高学年・中学生（自重とダンベル：10 ～ 15 歳）　
速筋線維と遅筋線維の筋肉の機能分化が生じた後で、大人と同じような筋ト

順 種目 部位 回数×セット数
1 スクワット（椅子の背利用） 脚 10 × 1
2 フロントランジ（歩幅小） 脚 10 × 1
3 アームレッグクロスレイズ（腹這） 背 10 × 1
4 ぶら下がり 腕 10 × 1

処方
頻度：週 2 ～ 3 回　時間 5 ～ 10 分　強さ：10 回余裕を持ってできる

順 種目 部位 回数×セット数
1 ヒンズー・スクワット 脚 10 × 1
2 フロントランジ 脚 10 × 1
3 プッシュアップ（膝付） 胸 10 × 1
4 プッシュアップ（膝立） 胸 10 × 1
5 アームレッグクロスレイズ（膝立） 背 10 × 1
6 グッドモーニング（おじぎ） 背 10 × 1
7 斜め懸垂 背 10 × 1

処方
頻度：週 2 ～ 3 回　　時間：10 ～ 15 分　強さ：10 RM
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レ効果が少しずつ現れるようになります。しかし、成長期と重なる時期ですか
ら、いきなり大きな負荷をかけないようにしましょう。中学生になったら、軽
いバーベルなら使っても構いません。

ㅡ正しいフォームを覚え、自分の体重や軽いダンベル（1 ～ 4 kg）を使って
行います。

ㅡゆっくりとした動きで、筋肉に効く感覚を覚えるようにします。
ㅡ慣れてきたら少し重量を上げて、深呼吸するようにして、10 RM でのス

ロトレを行います。
ㅡ成長期にはプラスマイナス 2 年ぐらいの個人差があり、成長・発育を妨げ

ないように注意します。
ㅡ重量に挑戦するのはまだ控えます。

4）　高校生（バーベルまたはダンベル：15 ～ 18 歳）　
筋力強化をしっかり念頭においてトレーニングしましょう。筋トレによって、

筋肉が太く、強くなっていくのが自分で確認できるようになります。大人と同
じような筋トレの効果が期待でき、バーベルやマシンを使ったトレーニングに
シフトしても構いません。ただし、まだ成長が続いている人もいます。そのよ
うな人は、成長が止まるまで重量には挑戦しないで、余裕を持って行えるよう
にします。

自宅や部活動用として、バーベルを使った種目を紹介します。スクワットラ
ックやベンチ台があれば行うことができる種目です。

順 種目 部位 回数×セット数
1 ダンベル・スクワット 脚 10 × 2
2 プッシュアップ 胸 10 × 2
3 グッドモーニングまたはダンベルベントオーバーロウ 背 10 × 2
4 スタンディング・ダンベルプレス 肩 10 × 1
5 ダンベルカール 腕 10 × 1
6 クランチ 腹 10 × 1

処方
頻度：週 2 ～ 3 回　時間：10 ～ 15 分　強さ：10 RM


