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図１：新しい骨粗鬆症治療のガイドライン案図２：ＦＲＡＸの実際 ng/mL
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ピラティスの呼吸法基本のポーズ

◎ 骨盤を立てる様に座り、背すじを
伸ばします。

◎ 胸郭の動きの変化や腹圧の変化を
把握しやすいように両手で肋骨を
包むように手を添えます。

＊手の位置の変化は随時行います。
＊ スカーフやタオルを使って呼吸の
練習をするのも効果的です。

● 鼻から息を吸いながら、胸郭を広
げ脊柱も伸展するよう意識しま
す。

● 口から息を吐きながら、脊柱は伸
展したまま、胸部を引き締めて行
きます。

参加者に胸式ラテラル呼吸をイメージ
し易いように語りかけるシミュレー
ションをしてみましょう。

＊ 肺を前後左右に大きく広げるよう
にして息を吸います。

＊ 吐くときは、濡れたタオルを絞る
ようなイメージで腹部を引き締め
ます。

＊ 肋骨にあてた手の指と指の感覚が
広がっていくように…

＊ 肋骨にあてた手の指と指が編みこ
まれていくように…

腹部の筋肉を安定させて姿勢を保つCカーブといわれる
ポーズで、ピラティスでは基本となる形です。

背中をまるくして後ろに寄りかかった姿勢は、体の各部
分に影響します。

スタートのポジション
骨盤を起こし、背筋を伸ば
します。
息を吸います。

息を吐きながら上体を少
し倒し背中は、ゆるいCの
カーブを描くように姿勢を
保ちます。
顎の下には、オレンジ1個
分のスペースを保ちます。

肩周辺が緊張して肩
が上がっています。

首が緊張して顎の
下のスペースが無
くなっています。

足の安定も無
くなります。

背中が丸くなって
いるだけで腹筋が
ゆるんでいます。



上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネスインストラクター

背筋を伸ばしてひねる形ですので、脇腹・背中の引き締めには特
にお勧めのエクササイズです。

体の後側の筋肉、背中・お尻にはとても効果的なエクササイズで
す。バランス感覚もやしなえます。

背中の筋肉をしなやかに整え、美
しい姿勢づくりにも効果的です。

スパンツイストに更に、ストレッチの要素が加わったエクササイ
ズです。

スタートのポジション
足を閉じて両膝を伸ばして、骨盤を
起こします。
両腕を左右に伸ばし、縦・横に引っ
張り合うように力を働かせます。

スタートのポジション
両手・両膝を付きお腹を引き上げて
姿勢を保ちます。
手の幅は、肩幅、膝の幅は、股関節
幅で保ちます。

Ａ
スタートのポジション
うつ伏せになり、両手を重ね、重ねた手の甲に額を置きます。
お腹をマットから引き剥がすように保ちます。
足幅は、股関節幅に開きます。

Ｂ
上体は緊張しないように保
ち、足を上げます。
＊ 高く持ち上げることより
も伸ばすよう意識します。

Ｃ
足を上げたまま保ち上体を
持ち上げます。

Ｄ
レベルアップのヴァリエーション
A－B－Cまで出来たら両手
両足を伸ばして姿勢を保ち
ます。

スーパーマンが空を飛ぶ時のような形のエクササイズです。
背中・お尻等の引き締めには特にお勧めです。

うつ伏せになり腹部を引き締めます。

首筋を伸ばし肩を引き上げ胸を張
ります。

スタートのポジション
足は股関節幅に開き、スパンツイス
トと同じポジションをとります。
息を吐きながらツイストのポジショ
ンから背筋を伸ばしながら体を前に
倒します。
出来れば手の小指で足の小指をタッ
チします。

息を吐きながら、背筋を伸ばしたま
ま背骨を回転させるように上体を捻
ります。
吸いながらスタートのポジションに
戻り、反対側も同じように行います。
＊ 骨盤が後ろに倒れないように気を
付けましょう。

腕を伸ばし、姿勢を保ちながら足も
伸ばします。
＊体は、一直線に保ちます。

息を吸いながらスタートのポジショ
ンに戻り、反対側も同じように行い
ます。

お尻のサイドのカットを整え、脇腹を引き締めるのにはお勧めの
エクササイズです。

スタートのポジション
横になり、床と脇腹の間に隙間が出
来る位体幹部を引き締めます。
＊ 体は、真っ直ぐに保ちますが、安
定の悪い場合は、下の膝を少し曲
げます。

スタートの姿勢を保ったまま、上の
足を上げ下げします。
上げる時－吸う
下げる時－吐く

脇腹の下に隙間が出来るよう
に腹部を引き上げます。
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昭
和
39
年
の
創
業
以
来
、
新
潟
ク
ボ
タ
は

「
日
本
農
業
の
発
展
」
と
い
う
終
わ
り
な
き
目

標
と
真
正
面
か
ら
向
き
合
い
、
常
に
時
代
が

要
求
す
る
高
品
質
な
商
品
・
技
術
・
情
報
の

提
供
に
努
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。
平
成
20
年

６
月
に
は
、
上
越
地
区
を
テ
リ
ト
リ
ー
と
す

る
上
越
ク
ボ
タ
と
、
長
岡
・
魚
沼
地
区
に
展

開
し
て
い
た
小
林
商
店
と
経
営
統
合
し
、
新

潟
県
全
域
を
カ
バ
ー
す
る
新
生
新
潟
ク
ボ
タ

と
し
て
再
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
経
営
統
合

の
狙
い
は
、
よ
り
地
域
に
密
着
し
た
販
売
・

サ
ー
ビ
ス
活
動
を
展
開
し
新
潟
県
農
業
の
活

性
化
に
さ
ら
な
る
貢
献
を
し
て
い
き
た
い
と

い
う
も
の
で
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
現
在
、

県
内
27
の
営
業
所
と
４
カ
所
の
サ
ー
ビ
ス
セ

ン
タ
ー
に
お
き
ま
し
て
、
４
０
０
名
余
り
が

働
い
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
農
業
機
械
の
販
売
に
と
ど
ま
ら
ず
、

肥
料
・
農
薬
の
販
売
、
農
舎
・
一
般
住
宅
の
工

事
、
自
動
車
等
販
売
修
理
な
ど
多
角
的
に
事
業

展
開
を
し
て
お
り
ま
す
。
近
年
食
の
安
全
性
へ

の
関
心
が
高
ま
り
、
農
業
に
対
す
る
期
待
も
ま

す
ま
す
大
き
く
な
っ
て
お
り
ま
す
。
プ
ロ
農
家

だ
け
で
な
く
、
初
心
者
で
も
使
い
や
す
い
ミ
ニ

耕
耘
機
と
い
っ
た
家
庭
菜
園
向
け
商
品
へ
の
ア

プ
ロ
ー
チ
も
進
め
て
お
り
ま
す
。

　

農
作
業
は
季
節
に
よ
り
、
春
・
秋
が
農
繁

期
と
し
て
作
業
が
集
中
致
し
ま
す
。
こ
の
時

期
は
お
客
様
へ
の
対
応
も
増
え
、
ど
う
し
て

も
残
業
が
発
生
い
た
し
ま
す
。
一
昨
年
来
よ

り
過
重
労
働
対
策
の
基
本
と
し
て
、
全
社
員

の
総
労
働
時
間
を
厳
正
に
把
握
す
る
取
組
み

の
強
化
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
残
業
の
洗
い

出
し
に
よ
り
過
重
労
働
を
減
ら
す
指
導
だ
け

で
は
な
く
、
今
後
は
産
業
医
と
の
面
談
も
考

え
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
事
業
場
が
県
内
に
点
在
し
て
い
る

た
め
、
健
康
診
断
は
い
く
つ
か
の
拠
点
へ
巡

回
車
で
来
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
最
寄

り
の
巡
回
拠
点
で
受
診
さ
せ
て
頂
く
こ
と
に

よ
り
、
移
動
時
間
が
短
縮
で
き
、
速
や
か
な

健
康
診
断
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

　

女
性
社
員
に
つ
き
ま
し
て
は
、
偶
数
年
齢

時
に
婦
人
科
検
診
を
す
す
め
て
お
り
ま
す
。

女
性
社
員
数
の
割
合
は
少
な
い
の
で
す
が
、

家
事
・
育
児
・
介
護
と
家
庭
で
の
負
担
が
大

き
い
社
員
も
多
い
た
め
、
女
性
の
健
康
・
病

気
に
も
十
分
気
配
り
し
て
、
仕
事
に
専
念
出

来
る
よ
う
な
配
慮
を
心
掛
け
て
お
り
ま
す
。

　

今
後
は
健
康
診
断
結
果
を
も
と
に
、
よ
り

ポ
イ
ン
ト
を
絞
っ
た
健
康
へ
の
取
り
組
み
を

考
え
て
お
り
ま
す
。
各
個
人
へ
の
診
断
結
果

の
報
告
は
あ
り
ま
し
た
が
、
会
社
全
体
の
統

計
的
な
結
果
の
報
告
が
出
来
て
お
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
結
果
を
分
析
し
て
、
県
内
平
均
値

よ
り
悪
い
項
目
に
つ
き
ま
し
て
は
、
早
急
に

改
善
策
を
整
え
る
予
定
で
す
。

　

社
員
の
健
康
は
、
仕
事
の
生
産
性
を
向
上

さ
せ
る
重
要
な
要
素
と
位
置
付
け
て
お
り
ま

す
。
労
務
管
理
に
よ
る
疾
患
の
予
防
と
、
健

康
診
断
結
果
の
分
析
に
よ
る
改
善
で
、
社
員

の
健
康
管
理
を
推
進
す
る
所
存
で
お
り
ま
す
。

株
式
会
社 

新
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ク
ボ
タ


