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座ったまま
エクササイズ

在宅勤務やデスクワーク、おうちで
くつろぐ時間など、思い立ったときに
できる『座ったままエクササイズ』。
適度に体を動かす習慣をつけて、体の
不調を防ぎましょう。
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効果
● 腸腰筋＊をストレッチしてお腹のたる
み、腰痛やひざの痛みを予防・改善
する効果があります。

　 ＊上半身と下半身をつなぐ、腰回りの深部の筋肉

● 足の動きを改善して歩行をスムーズ
にし、転倒の防止にもつながります。

ポイント

腰が痛い場合は…
腰が痛くなってしまう方は、少し前
傾姿勢にすると腰の筋肉がゆるみ、
やりやすくなります。無理のないよう
に行いましょう。

伸ばした足のつま先は、指を曲げて
も甲を伸ばしてもOKです。

エクササイズを安全に効果的
に行うために、動画で正しい
フォームをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

健康運動指導士 
NPO法人 日本健康運動指導士会 
副会長　黒田 恵美子

運動指導・監修
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1日
1～2回

左右20秒
1～2セットを

イスに横向きに腰かけ、背
もたれに手をそえて、やや体
を背もたれにゆだねるよう
にします。

1

イスの前側の足を後ろ
に伸ばし、空いている
手はイスかももに置い
て体を支えます。股関
節の前側を伸ばすよう
に、足をしっかりとス
トレッチ（20秒）。反対
向きに座って、逆側も
同様に行います。

2

今年は日本三大奇祭の一つと言われる御柱祭の年です。
御柱祭は7年目毎、寅と申の年に行われます。

受け継がれる伝統と迫力 長野県
支部
だより

諏訪大社の4つの社殿の柱を建て替え
るため、長さ17メートル重さ13トンも
あるモミの木16本を山から切り出し、
上社は約20キロ下社は12キロもの道
筋を4月から5月の2ヶ月間に渡って曳
行します。
途中、「木落とし」が最大の見せ場です。
最大斜度40度の斜面を弾き飛ばされ
ながら滑り降りる迫力有る光景をニュー
スなどで見たことがある方は多いので
はないでしょうか。
まさに、命がけの作業です。

また、神社まで曳行する里曳祭
は、長持ち、騎馬行列などが華
麗に繰り広げられます。
諏訪地方の氏子20万人以上
と訪れる親戚、観光客がこぞっ
て参加し、熱中するお祭です。
長野県支部のある辰野町でも、
諏訪大社程大規模ではありま
せんが、地区ごとに諏訪神社
の御柱祭を行います。

新型コロナウイルスによる感染対策で御柱祭も従来とは形を変えて実施されますが、人々の祭りに
かける熱い思いと伝統は次の世代へと引き継がれていきます。
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