
15 月刊 2020.12

足のゆびはしっかり使う
　ヨーガの教室では、バランスを
養うポーズが、必ず組み込まれて
いるものです。
　片脚でバランスをとるポーズを
しながら、壁面の鏡で、教室全体
を眺めてみると、どうでしょうか。
年齢の高そうな人から、順番にバ
ランスを崩してしまい、両脚をバ
タッとつけてしまうようです。
　どうやら、年をとると、からだ
の柔軟性とか、バランス感覚とは
関係なく、どこかの筋力が弱って
いるように思えました。
　そこで、ヨーガのトレーナーに、
その点を聴いてみたのです。
「足のゆびで、グー・チョキ・パー
を作る体操があります。準備運動
で、いつもとり入れていますが、
実は、人は足のゆび５本を、床に
着けて、上手に力配分を調整して、
バランスをとっているのです。で
すから、足のゆびをしっかり使え
る訓練が必要でしょうね」
　そう、意外な答えが返ってきま
した。
「体幹のインナーマッスルも鍛え

ておかないと、足のゆびに力を伝
達しにくくなるため、バランスを
崩すことになってしまいます。そ
れには、腕立て伏せの体勢で、か
らだを保持するホバーと呼ばれて
いる地味な筋肉トレーニング（以
下、筋トレ）も必要です。それと、
常々姿勢をピンと伸ばしておくク
セをつけることも大切でしょう」
　そうしたお話も、うかがいまし
た。

筋肉委縮で体温低下も
　もうすぐ後期高齢者という男
性。12 年くらい前に退職し、悠々
自適の生活をされています。
　寒気がするとか。ふだんから、
体温が 35.7℃と低く、外へ出る
のが大嫌いな人です。いつも家の
中で、ゴロゴロしています。
　体重は、現役時代は 62kg ほ
どあったものの､ 今は、10kg ほ
ど減ってしまったようです。
　動かないでいると、体脂肪は減
らずに、筋肉だけがドンドン委縮
していきます。
　筋肉は、体温を上げる作用もし
ているので、それができず、結果、

体温が低下を。
　筋肉が減ると、つまずきやすく
なったり、すり足になったりして、
やがて歩けなくなるという近未来
が見えてきそうです。
　こうした人こそ、前記の地味な
筋トレが必要なのでしょう。
  新型コロナウイルス感染症の影
響で、外出の自粛をしていたころ、
大多数の人は運動不足を自覚、コ
ロナ太りを防ごうとしたもので
す。テレビやインターネットの動
画サイトでも、筋トレやストレッ
チ、ヨーガにいたるまで、映像が
流れていました。
　難しい動きではないので、簡単
にできそうでしたが、今も続けて
いる人はいるのでしょうか？
　続けて欲しいものです。
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「早いものでもう年末。免疫力をつけましょう」
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筋肉と姿勢を意識し来年の健康を
ヨーガの教室で学んだ元気でいられるコツ

　ヨーガのレッスン前、柔軟体操やストレッチを、一生懸命にする高齢の人たち─。
　柔らかさにビックリし、「自分も柔軟性を保ちたい」と思って、眺めています。


