
  

（２）体力に応じた運動 

  運動を行うにあたっては、自分の体力に応じた運動を行うことが効果的です。

ここでは、主に持久力と筋力を取り上げ、それぞれを向上させるための運動に

ついて説明します。 

 

（ア）持久力を向上させるためには 

  

 
Ｑ１．持久力を高めるための運動にはどんなものがありますか？ 

 

Ａ１．速歩、ジョギング、自転車、エアロビクス、水中運動、水泳、球技、

ダンスなどが、持久力を高めるために適した運動です。これから運動

を始める方には、手軽な速歩がお奨めです。図３に、速歩の理想的な

フォームを示します。 

 

 図３ 速歩の理想的なフォーム 
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Ｑ２．どのくらい運動をしたら良いのでしょうか？

 

Ａ２．持久力を向上させるためには、無理に「きつい」と感じるような強い

運動をする必要はありません。自分が「ややきつい」と感じる強さで運

動するとことで、安全に持久力を向上させることができます。「速歩」

を例に「ややきつい」という運動の強さを説明すると、以下のようにな

ります。 

・いつも歩いているより速い 

・ちょっと息が弾むが、笑顔が保てる 

・長時間運動が続けられるか少し不安に感じる 

・５分程度で汗ばんでくる 

・10 分程度運動すると、すねに軽い筋肉痛を感じる 

これから運動を始める方は、「かなり楽である」と感じる強さから始

め、少しずつ強さを増して、「ややきつい」強さでの運動を目指しまし

ょう。 

運動量は、「健康づくりのための運動基準」で提唱されている週４ｴｸｻ

ｻｲｽﾞを目指しましょう。 
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