
「体内時計」が一致！
日光を浴びる 朝　食起　床

よ
し
、さ
っ
そ
く

や
っ
て
み
よ
う
！

目
的
や

効
果
が
違
う
か
ら
、

き
ち
ん
と
使
い
分
け
る

こ
と
が
大
切
ね
！

僕
も
、夜
更
か
し
せ
ず
に
、

よ
い
睡
眠
を
と
ら
な
き
ゃ
！

ア
ス
リ
ー
ト
も
、

生
活
サ
イ
ク
ル
に

気
を
つ
け
て
い
る
の
ね
！

スポーツや日常生活で、パフォーマンスを保つために。

　

皆
さ
ん
は「
体
内
時
計
」を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
。
文
部
科
学
省
の

中
高
生
等
向
け
資
料
に
よ
る
と
、

体
内
時
計
は「
朝
・
昼
・
夜
の
リ
ズ
ム

や
春
夏
秋
冬
の
変
化
に
対
応
す
る

た
め
、ほ
ぼ
す
べ
て
の
生
物
が
も
つ

メ
カ
ニ
ズ
ム
」と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

体
内
時
計
は
一
つ
で
は
な
く
、

身
体
各
部
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
、そ
れ
ら
が
バ
ラ
バ
ラ
に
な
っ
て

し
ま
う
と
、身
体
の
不
調
等
が
起
き

る
こ
と
も
。全
身
の
体
内
時
計
を

リ
セ
ッ
ト
し
て
合
わ
せ
れ
ば
、昼
間

は
活
動
し
や
す
く
、夜
は
眠
り
や
す

く
な
り
、体
調
を
維
持
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
を
整
え
る
鍵
は
、

起
床
、日
光
を
浴
び
る
こ
と
、

朝
食
の
三
つ
。
だ
か
ら
、ト
ッ
プ

ア
ス
リ
ー
ト
も
、就
寝
・
起
床
・

食
事
の
時
間
な
ど
、基
本
的
な

生
活
サ
イ
ク
ル
を
規
則
正
し
く

す
る
よ
う
努
め
ま
す
。

　

ま
た
、早
朝
や
深
夜
に
試
合

が
あ
る
と
き
は
、生
活
や
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
時
刻
を
ト
ー
タ
ル
で

ず
ら
す
こ
と
に
よ
り
体
内
時
計

全
体
を
整
え
、試
合
時
刻
に
最
高

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る

よ
う
に
し
ま
す
。こ
の
観
点
は
、

一
般
の
ス
ポ
ー
ツ
愛
好
家
に
と
っ

て
も
大
切
で
す
。

　

ア
ス
リ
ー
ト
が
標
高
の
高
い
場
所

で
行
う「
高
地
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」。ハ
イ

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
に

あ
る
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン
タ
ー

で
は
、よ
り
効
果
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
き
る
よ
う
、低
酸
素
環
境
が
睡
眠

に
及
ぼ
す
影
響
を
研
究
し
て
い
ま
す
。

　

酸
素
が
少
な
い
高
地
で
は
、睡
眠
の

質
に
悩
ま
さ
れ
ま
す
。平
地
と
同
じ

呼
吸
で
は
血
中
酸
素
が
減
り
、安
静
時

で
も
心
拍
数
が
上
が
っ
て
、眠
り
が

浅
く
な
る
か
ら
で
す
。ア
ス
リ
ー
ト
は
、

事
前
に
人
工
的
な
低
酸
素
環
境
で

身
体
を
順
化
さ
せ
、到
着
後
す
ぐ
に
、

運
動
や
睡
眠
を
平
地
と
近
い
状
態
で

行
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。同
セ
ン
タ
ー

の
実
験
で
は
、疲
労
回
復
に
つ
な
が
る

睡
眠
を
得
る
の
に
必
要
な
順
化
日
数

は
、標
高
２
０
０
０
m
相
当
で
５
泊
。

こ
う
し
た
研
究
で
も
、ア
ス
リ
ー
ト
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　

今
や
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
一
般
、学
校
の

体
育
ま
で
、ケ
ガ
予
防
の
た
め
当
た
り
前

の
よ
う
に
行
う「
運
動
前
ス
ト
レ
ッ
チ
」。

し
か
し
、最
近
わ
か
っ
た
こ
と
を
ま
と
め

る
と
、運
動
直
前
の「
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」

は
、肉
離
れ
リ
ス
ク
に
効
果
的
で
な
い
上
、

90
秒
以
上
行
う
と
直
後
の
運
動
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
急
性
的
に
低
下
さ
せ
る
と
さ
れ

ま
す
※
１・２
。一
方
、「
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」は
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
有
効
で
す
※
２
。

　
ス
ポ
ー
ツ
科
学
の
使
命
は
、常
識
に
と
ら

わ
れ
ず
、そ
の
と
き
の
ベ
ス
ト
ソ
リ
ュ
ー

シ
ョ
ン
を
ア
ス
リ
ー
ト
に
提
供
す
る
こ
と
。

そ
の
た
め
、ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
に
あ
る
国
立
ス
ポ
ー
ツ
科
学
セ
ン

タ
ー
で
は
、ア
ス
リ
ー
ト
を
支
援
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
見
つ
か
っ
た
課
題
を
解
決
す
る

た
め
に
、多
く
の
ハ
イ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
研
究
を
行
っ
て
い
ま
す
。

体
調
の
管
理
に
不
可
欠

ア
ス
リ
ー
ト
も
重
要
視

肩まわりのストレッチ

足全体のストレッチ

股関節のストレッチ 運
動
前
に
行
っ
て
、
本
当
に
有
効
な
の
は
！？

２
つ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

基本的なストレッチ。ゆっくり筋肉を伸ばし、
その状態でしばらく静止します。

手足をダイナミックに動かし、反動や弾みを
つけた動きの中で筋肉を伸ばします。

動的ストレッチ 静的ストレッチ

運動後など
習慣的に実施運動前 実施の

タイミング

可動域向上
可動域向上、
筋肉の温度向上 目　的

ケガの予防ケガの予防・
パフォーマンス向上 効　果

※1　Leppänen et al. 2014　　※2　Peck et al. 2014

動
静
と

代表的な「動的ストレッチ」
常識を疑え！

手を両肩におき、肘で大きな
円を描くように両肩を回します。

足を前方に高く
上げ、反対の手
でつま先をタッチ
します。

両手を腰にあて、膝を交互に
内から外へと大きく動かします。

高地トレーニングでも
睡眠の質を確保！

Column


