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運動しても不健康な人と、運動しないで健康な人がいる。 

心と体を整えるバランストレーニングとは 

 

岸 陽氏 

H&W サポート 代表取締役 

 

講師はパーソナルトレーニングのエキスパートである岸陽氏。万病の元と言われるストレ

スが増大する一方の現代社会において、心と体の健康を維持するためにはどうすればよい

のか。トレーナーとしての膨大な実績と経験から編み出した、運動によるヘルスケアの方法

論について説明してくださいました。講演の最後には、すぐに実践できるストレッチ＆トレ

ーニングを実演指導。その効果を体感できた参加者は多かったようです。 

 

運動しても不健康な人のために 

 

多くの人たちが健康になるために良かれ

と考えて運動しています。筋トレ、ヨガ、水

泳、ゴルフ、ラニングなどさまざまです。し

かしそうした運動が必ずしもヘルスケア、

つまり健康増進に役立っているとは限りま

せん。せっかく健康のためにと考えて体を

動かしているのに、運動した翌日になると

必ず腰が痛くなるなどの悩みを抱えている

人もいます。 

運動をしても健康が改善されない、それ

どころか運動をすることで健康を害してい

る人もいるのが実態です。しかも病院で検

査をしても何も異常はないと言われる。本

人にしてみれば検査で異常がなく、健康の

ための運動だってしているのに痛みがなく

ならないと不安が増す。だから整骨院やカ

イロプラクティック、マッサージ、アロマセ

ラピーと、あらゆるアプローチを試してみ

る。お金も使うしとにかく必死でさまざま

な方法を試してみる。それでも改善されな

いという人が沢山います。 

悩んだ末に私の所にやって来る人は大勢

いらっしゃいます。17 年間、そういう人た

ちの心身の悩みを改善したい、健康にして

あげたいという思いでパーソナルトレーナ



ーを続けてきました。 

結局、身体機能やメンタルヘルスの改善

はお金で買えるものではなく、運動とヘル

スケアとを結びつける正しい理解に基づい

て、トレーニングに取り組むしかないので

す。 

運動とヘルスケアの関係は 4 つに大別で

きます。運動をして健康を維持している人。

これは問題ありません。あまり運動はしな

いが健康を維持している人。これも問題は

ないでしょう。問題があるのは運動をせず

に健康を害している人。こういう人たちに

は専門家のサポートやアドバイスが必要に

なってきます。 

しかし一番問題なのは運動をしているの

に健康を害している人です。こうした人た

ちには高いレベルのサポートが必要で、普

通のスポーツクラブやジムのトレーナーで

は対応できないケースもあります。専門知

識を持ったプロのトレーナーの出番は、そ

ういった場面にこそあるわけです。 

 

運動とヘルスケアを結び付ける 

 

最近の小学生の体力測定の結果を見ると、

垂直飛びや握力の測定結果は横バイ状態で

す。にもかかわらず走り幅跳びやハンドボ

ール投げといった運動能力の測定結果は著

しく低下しています。つまり体力はあるの

に運動能力がなくなってきている。子供の

体力が低下しているとの指摘を受けて学校

でも持久走やなわ跳びを取り入れて体力向

上を図るケースが増えました。しかし体力

の向上だけでは不十分なことは子供たちの

運動能力の低下を見れば明らかです。 

 運動能力は体の使い方がポイントであり、

体力強化だけしても運動能力向上にはつな

がりません。筋力と運動能力が結び付いて

いないのです。同じようなことが運動とヘ

ルスケアの関係についても言えます。運動

することを、しっかりとヘルスケアに結び

付けるには「何をやるか」よりも「どうやる

か」をもっと追求する必要があります。 

 具体的に説明すると、自分に必要な運動

として筋トレをするかウォーキングをする

か、それともゴルフをするのか、運動の種類

を考えるのではなく、どうやれば「良い体の

使い方」で筋トレをできるのかを考える。同

様に良い体の使い方でウォーキングをする

ためには、良い体の使い方でゴルフをする

ためには、どうするのか。そこを追求すべき

です。 

では「良い体の使い方」とは何でしょう。

プロのトレーナーとして積み重ねてきた経

験から導き出した答えは、「体幹部のインナ

ーマッスルが働いた状態で運動する」こと

が良い体の使い方だということです。 

そもそもインナーマッスルは姿勢の維持

や身体の安定性を保つための重要な存在で、

この働きが低下すれば、姿勢の悪化やケガ

のリスクの増大、パフォーマンス全般の低

下、慢性的な痛みの発生につながります。だ

からこそ体幹部を中心としたインナーマッ

スルの働きを高めることがとても重要なの

です。 

 

最重要はお尻と股関節周り 

 

インナーマッスルは主に体の 3 カ所に集

中しています。下半身の動きを作る骨盤周

り、呼吸時に使われるお腹周り、上半身の動

きを作る背中周りの 3 つです。筋肉で言う



と、骨盤周りにあるお尻と股関節の筋肉、お

腹の腹横筋、背中周りの腰背部と肩甲骨の

筋肉。この 5 つの筋肉が重要で、それらの

働きを積み上げたものが自分の体の土台を

作るインナーマッスルの総合力になります。 

中でも最重要のインナーマッスルが骨盤

周りのお尻と股関節の筋肉です。お尻と股

関節のインナーマッスルの働きが良くない

と、お腹や背中の筋肉の働きがいくら良く

ても体全体に力がうまく伝わらないので、

その人のパフォーマンスは上がりません。

そういう意味でもお尻と股関節のインナー

マッスルを鍛えるのはとても大切なのです。 

ちなみにインナーマッスルの働きを良く

するため最も重要なのは反復継続して使う

こと。筋肉は使えば使うほど、身体がその筋

肉を動かすのが得意になるという特徴があ

ります。 

反対に筋肉に悪影響を及ぼすのがストレ

スです。自分がネガティブに感じることが

起きた場合。例えば怒ったり怒られたりす

る、騒音がうるさい、嫌いな人と会う、痛み

を感じるといった主観的・感情的要因によ

ってストレスが発生します。また長時間立

っていたり同じ姿勢を保っていたり、スマ

ホで目を酷使する、気温・気圧・湿度の変化

にさらされるといった客観的要因もストレ

スを引き起こします。 

 

ストレスと戦うインナーマッスル 

 

ストレスが生じると筋肉は硬くなり動か

なくなります。それが血流の悪化につなが

り、脳を含めた内臓機能の低下を招き健康

にも悪い影響を及ぼします。また「努力」も

ストレス要因のひとつで、まじめに努力で

きる人ほど潰れてしまいやすく体を壊しや

すい傾向があるのもそういう理由です。 

しかし、お尻、股関節、お腹、腰背部、肩

甲骨の 5 つのインナーマッスルが働いてい

る人ならば、ストレスがかかった場合でも

太もも、ふくらはぎ、首、肩、腕などのアウ

ターマッスルが硬くなり難く、結果的に健

康への悪影響を抑制できる傾向があります。

インナーマッスルがストレスによる筋肉の

硬化を食い止めてくれるわけで、インナー

マッスルはストレスと戦う筋肉と言い換え

ることもできるのです。 

そしてインナーマッスルの働きを改善す

るにはストレッチとトレーニングの 2 つが

必須となります。 

現代社会ではストレスを高める要素が増

え続けています。そんな時こそストレスと

戦ってくれるはずのインナーマッスルの働

きを高めなければなりません。ところが私

たちの生活環境にはインナーマッスルの働

きをむしろ弱めてしまう要素が増えていま

す。だからこそ、心身ともに健康を維持して

いくためにはストレッチとトレーニングと

いう人工的な方法を使ってインナーマッス

ルという筋肉の状態をより良くしていく必

要があるのです。 
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