
わたなべ・かずひこ　スポーツ・
運動生理学が専門。ジャンプ・ア
ルペンの五輪日本チーム科学サ
ポートを担当（１９７２年の札幌～
２００６年のトリノ）。日本南極観測
隊山陽支部長。アジアコーチン
グ科学協会（ＡＡＣＳ）理事・元会
長。元ＩＯＣ生体力学専門委員。

　

筋
ト
レ
に
は
、
①
筋
力
プ
ロ

グ
ラ
ム
と
②
持
久
力
プ
ロ
グ
ラ

ム
が
あ
り
ま
す
。「
筋
力
プ
ロ
グ

ラ
ム
」は
、重
い
負
荷
・
少
な
い
回

数
が
原
則（
選
手
用
）。「
持
久
力

プ
ロ
グ
ラ
ム
」は
、軽
い
負
荷
・
多

い
回
数
が
原
則
。

　

ど
ち
ら
も
、
筋
力
と
持
久
力

が
向
上
し
ま
す
。
中
・
高
齢
者
へ

の
お
す
す
め
は
、持
久
力
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。
軽
い
負
荷
の
運
動

は
安
全
で
、
気
持
ち
が
楽
で
す

ね
。ス
ク
ワ
ッ
ト
や
腕
立
て
伏

せ
な
ど
自
分
の
体
重
を
利
用
す

る「
自
重
負
荷
法
」も
お
す
す
め

で
す
。

　

肥
満
解
消
に
は
、
激
し
い
運

動
よ
り
、
比
較
的
軽
い
運
動
を

３０
〜
４０
分
程
度
行
い
ま
し
ょ

う
。
朝
１５
分
、
夕
方
１５
分
合
計

３０
分
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

激
し
い
運
動
は
、炭
水
化
物

が
主
な
燃
料
源
で
す
が
、
軽
い

運
動（
の
継
続
）で
は
、脂
肪
の
燃

焼
比
率
が
高
ま
り
ま
す
。

　

頻
度
は
、
週
に
３
日
以
上
が

目
安
。例
え
ば
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
３
カ
月（
１２
週
）ほ
ど
継
続
す

れ
ば
、効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

サ
ッ
サ
と
歩
く
ペ
ー
ス
が
基
本

で
、「
少
し
き
つ
い
」と
感
じ
た
ら

ペ
ー
ス
を
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

　

中
・
高
齢
期
は
、体
力
項
目
の

全
て
が
低
下
し
ま
す
。特
に
バ
ラ

ン
ス
機
能
は
、
２０
歳
と
比
べ
る

と
、
６０
歳
台
で
７０
％
低
下
し
ま

す
。
高
齢
者
の「
閉
眼
片
足
立

ち
」で
は
、５
秒
間
以
上
で
き
る

人
は
ま
れ
で
す
。バ
ラ
ン
ス
機
能

は
転
倒
に
関
係
す
る
た
め
、ス

ポ
ー
ツ
や
歩
く
習
慣
が
大
切
で

す
ね
。
さ
て
、
転
倒
予
防
に
は

「
ス
テ
ッ
プ
戦
略
」が
決
め
手
で

す
。つ
ま
ず
い
た
際
、サ
ッ
と
足

が
出
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

詳
し
く
は
、
Ｆ
Ｍ
ラ
ジ
オ
で
紹

介
し
ま
す
。

　
「
い
き
い
き
体
操
東
広
島
」

は
、ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
・
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ（
Ｄ
・
Ｓ
）の
原
理
で
構
成
し

た
中
・
高
齢
者
の
た
め
の
健
康
体

操
で
す
。「
ゆ
っ
く
り
・
大
き
く
・

等
速
で
」が
、
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
の
よ
う
に
反
動
を

つ
け
ま
せ
ん
。頸
、肩
、腰
、膝
の

運
動
に
も
応
用
。仰
臥
位
で
、両

膝
を
立
て
、両
肩
を
床
に
つ
け
た

ま
ま
両
膝
を
左
右
に
倒
す
運
動

を
Ｄ
・
Ｓ
の
応
用
で
行
う
と
、腰

痛
予
防
に
な
り
ま
す
。

中
・
高
齢
者
に
ベ
ス
ト
な
運
動

―

ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
生
理
学
の
活
用―

ラ
ジ
オ
講
座「
学
び
の
時
間
」　
１
月
１１
日
〜
２
月
１
日

〈テーマ〉

今回の講師

●筋肉トレーニングは、軽い負
荷で回数を増やして行えば、
安全で効果がある
●自身の体重を利用する自重負
荷法

●軽い運動を３０～４０分
●ウオーキングのポイント
　・冬期は保温にも注意
　・サッサと歩くペース

●ダイナミック・ストレッチング
（Ｄ・Ｓ）
●いきいき体操東広島

ＦＭ東広島
放送スケジュール
ＦＭ東広島（８９．７ＭＨｚ）で
渡部先生の講座を放送します。
それぞれ、日曜日１７時～、
再放送をします。

第１回 １月11日（金）１２時～

第2回 １月１８日（金）１２時～

第3回 １月２５日（金）１２時～

第4回 ２月１日（金）１２時～

「持久力プログラム」のすすめ

肥満対策には軽めの運動

バランス機能と転倒予防

健康体操のすすめ

「
筋
力
」ア
ッ
プ
の
方
法

バ
ラ
ン
ス
機
能

と
転
倒
予
防

腰
痛・肩
凝
り
の
予
防

渡部 和彦さん

Ｆ
Ｍ
東
広
島

Ｆ
Ｍ
東
広
島

ＦＭ東広島
８９．７
ＭＨｚ

　
広
島
大
学
Ｏ
Ｂ
の
教
職
員
ら
で
つ
く
る「
広
大
マ
ス
タ
ー
ズ
」の
会
員
を
講
師
に
迎
え
た
週
１

回
の
ラ
ジ
オ
講
座
を
放
送
し
ま
す
。テ
ー
マ
は
生
活
、地
域
社
会
な
ど
で
、全
４
回
。１
月
１１
日

〜
２
月
１
日
の
内
容
を
少
し
だ
け
紹
介
し
ま
す
。

●知らぬ間に急激な低下
●つまずいた際のステップ戦略
　（例：電車の急停車の際に、足が
一歩出れば転倒が防げる）

　

高
齢
に
な
っ
て
も
、日
常
生
活

に
必
要
な
体
力
の
維
持
は
、誰

も
が
願
う
こ
と
。
そ
れ
に
は
、

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」が
必
要
で
す
。

中
・
高
齢
者
の
た
め
の
筋
力
維

持
、
肥
満
解
消
、
腰
痛
・
肩
凝

り
、転
倒
予
防
な
ど
の
対
策
を

紹
介
し
ま
す
。比
較
的
簡
単
で

無
理
な
く
で
き
る
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。い
つ
で
も
ど
こ
で
も
、

習
慣
と
し
て
続
け
て
い
た
だ
き

た
い
。

肥
満
対
策

手を肩に置き
ゆっくり回す。
前方に2回、
後方に2回×2回

年齢と体力の関係

筋力（握力）

最大酵素摂取量

瞬発力（垂直跳び）

平衡性（閉眼片足立ち）

100

90

80

70

60

100

最
高
体
力
＝ 50

40

30

20

20 30 40
年齢（歳）

50 60 700


