
皆
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
！
鎌
田
と
申
し
ま
す
。

「
タ
フ
で
優
し
い
消
防
士
（
志
）」
を
目
指
し
て

18
年
間
消
防
業
務
に
従
事
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
こ
と
に
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

消
防
大
学
校
等
の
「
消
防
體�

�

育�
�

」
を
通
じ
て

ご
縁
が
あ
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
昨

年
、
独
立
起
業
し
「
全
国
消
防
職
団
員
の
體
育

の
先
生
」と
し
て
様
々
な
課
題
解
決
の
た
め
に
、

人
材
育
成
の
会
社
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

弊
社
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
の
な
か
に
「
心
と
体
と

勇
気
」
を
土
台
か
ら
育
て
る
こ
と
で
、
現
場
に

強
い
生
涯
現
役
の
身
體

�
�
�

づ
く
り
が
で
き
、
定
年

延
長
等
に
も
元
気
な
笑
顔
で
働
き
続
け
ら
れ
る

職
場
環
境
づ
く
り
に
貢
献
す
る
、
と
掲
げ
て
い

ま
す
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
こ
の
度
執
筆
の
ご

縁
を
い
た
だ
き
、
大
変
感
謝
し
て
い
ま
す
。

大
き
く
分
け
て
３
つ
の
テ
ー
マ
に
絞
り
ま
す

が
、
あ
く
ま
で
も
今
ま
で
の
経
験
か
ら
警
鐘
を

鳴
ら
す
よ
う
な
意
味
も
含
め
て
き
っ
か
け
「
気

づ
き
」
を
与
え
る
た
め
で
す
の
で
、
心
当
た
り

の
あ
る
方
は
す
ぐ
に
で
も
行
動
に
移
し
て
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
プ
ロ
と
し
て
小
さ
な
意

識
改
革
を
大
い
に
期
待
し
て
い
ま
す
。

提
案
事
項

①

定
年
延
長
を
見
据
え
た
生
涯
現
役
・
消

防
筋
肉
の
考
え
方

②
　
救
助
隊
員
の
体
力
管
理
の
考
え
方

③
　
女
性
消
防
職
員
の
体
力
管
理
の
考
え
方
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そうだったのか！

『学べる消防筋肉ニュース』『学べる消防筋肉ニュース』
株式会社 タフ・ジャパン 代表　鎌田 修広

そう かそう か
カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官のカリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の

市民の目線で見たプロフェッショナルの捉え方

アマチュア以下 プロ（二流） プロ（一流）

プロフェッショナル
としての自分ルール

何も持っていない
考えたこともない

いくつか決めてあり、とりあえ
ず人が見ている所では守る

当たり前の習慣となって無意識に
できるよう守り続けている

目的・目標設定
（ロールモデル）

公務員になれたことで目的・目標
を達成したので満足している

趣味のスポーツ大会等の目標は
あるが、スキルやキャリアアッ
プ等の目標は設定してない

目的・目標は日々を支配するので
しっかり描き、ロールモデルを見
つけて因数分解し、努力している

体力錬成
（トレーニング）

忙しくて時間がない、明日やろう
等…という理由で滅多にやらない

とりあえずやるが、目的もなく
筋肉を刺激している

優先順位が上で、消防業務に繋げ
た目的意識を高く持って継続して
いる

けが等
コンディショニング
の考え方

毎日痛くて心配だが、動けるので
特に何もしない

痛くなってから通院するが鎮痛
目的で原因究明ではない

痛くなる前に日頃の姿勢や体のケ
アを重視し、積極的に予防してい
る

体力測定
公務のため等何かと理由をつけて
実施しないため、体力がなく部隊
活動にも支障をきたしている

実施したりしなかったり、加齢
による体力の衰えを自ら把握し
てないため公務災害等が多い

毎年の結果を踏まえ、一定基準の
体力要素を維持し続けているため、
公務災害等が少ない

食事 偏食で苦手な物と向き合わなかっ
た。

苦手な物を克服しようと努力し
ている。

今何をどのくらい摂るか把握して
おり、必要な物をバランス良く食
べることができる

タバコ いつでもどこでもヘビースモーカ
ーである

職場では吸わない等、禁煙に挑
戦している

元々吸わない、または禁煙に成功
し、継続している

酒
酒豪で休肝日もなく、意識が無く
なるくらいまで飲んで、自分をコ
ントロールできない

毎日または休みの日は習慣のよ
うに適量以上を飲んでしまう

適量に抑え、休肝日も設け、上手
くコントロールしている

メンタルケア＆
トレーニング

全く興味がないし、最近の若者は
メンタルが弱いと思っている

自分は心が強いと思っているの
で特に必要性を感じてない

心の扱い方を学び、自分を客観的
に捉えてコントロールできるた
め、常に安定している

口癖 人の悪口や組織の批判ばかり無意
識にしている

ネガティブな発言はしないよう
意識して努力している

口癖が人格を左右するのでペップ
トーク（励ましの言葉）等を学び、
職場風土を醸成している



「
市
民
の
目
線
で
見
た
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ

ル
の
捉
え
方
」
を
ご
覧
に
な
っ
て
い
か
が
で
し

た
で
し
ょ
う
か
？

消
防
職
員
の
方
々
に
「
あ
な
た
は
プ
ロ
で
す

か
？
」
と
質
問
す
る
と
ほ
ぼ
１
０
０
％
の
方
々

が
「
は
い
、
消
防
の
プ
ロ
で
す
」
と
答
え
ら
れ

ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は
法
令
や
条
例
を
扱
っ

た
り
、
特
殊
な
資
機
材
や
車
両
等
を
扱
っ
て
い

る
か
ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

質
問
の
意
図
は
、
プ
ロ
意
識
を
持
っ
て
自
分

自
身
を
扱
っ
て
い
ま
す
か
？
と
い
う
も
の
で
す
。

１
つ
で
も
ア
マ
チ
ュ
ア
以
下
に
該
当
す
る
と

こ
ろ
が
あ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？

プ
ロ
（
太
線
）
だ
っ
た
と
し
て
も
二
流
か
ら

一
流
を
目
指
し
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？

難
し
く
て
で
き
な
い
こ
と
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

自
分
や
家
族
を
守
り
、
組
織
を
守
り
、
市
民

を
守
る
た
め
に
や
る
べ
き
こ
と
な
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

消
防
職
員
か
ら
一
般
市
民
に
な
っ
た
途
端
、

私
の
目
（
市
民
の
目
）
は
厳
し
い
も
の
に
変
わ

り
ま
し
た
。
全
国
的
に
多
く
の
課
題
を
抱
え
て

い
る
現
状
が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
私
に
は
大
き
な

期
待
を
込
め
て
警
鐘
を
鳴
ら
さ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
使
命
が
あ
る
の
で
す
。

消
防
の
仕
事
は
一
言
で
言
う
と
何
で
す
か
？

と
い
う
質
問
に
…
私
は
18
年
間
「
究
極
の
備
え

を
す
る
会
社
で
す
！
」
と
答
え
て
き
ま
し
た
。

プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
の
捉
え
方

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
率
）
と
い
う
値
で
一
致
し

て
い
る
た
め
、
消
防
體
育
の
な
か
で
行
わ
れ
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。つ
ま
り
言
い
換
え
れ
ば
、

単
純
に
考
え
て
１
５
０
０
ｍ
走
で
早
く
な
れ
ば

現
場
で
は
動
き
や
す
い
し
、
回
復
力
も
早
い
で

す
よ
…
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。（
防
火
衣

で
の
動
き
ず
ら
さ
や
理
解
力
・
判
断
力
等
の
問

題
も
あ
り
ま
す
が
…
）

そ
こ
で
、
５
年
間
か
け
て
ど
こ
ま
で
底
上
げ

で
き
る
の
か
、
毎
年
約
１
０
０
人
前
後
の
教
育

生
で
他
の
教
官
方
に
も
支
援
い
た
だ
き
な
が
ら

授
業
内
容
等
に
工
夫
を
凝
ら
し
て
い
っ
た
と
こ

ろ
、
１
５
０
０
ｍ
走
で
４
分
台
と
い
う
陸
上
部

で
な
い
と
な
か
な
か
出
せ
な
い
花
形
の
記
録
を

出
す
教
育
生
が
、
１
年
目
に
は
全
体
の
10
％
、

２
年
目
に
は
全
体
の
20
％
と
増
え
、
な
ん
と
５

年
目
に
は
最
高
値
55
％
ま
で
到
達
し
た
の
で
す
。

民
間
か
ら
の
転
職
者
や
運
動
部
に
入
っ
た
こ

と
が
無
い
人
も
大
勢
い
る
の
に
…
ク
ラ
ス
の
半

分
以
上
が
４
分
台
と
夢
の
記
録
で
は
な
く
な
り
、

当
た
り
前
の
よ
う
な
空
気
感
が
漂
っ
て
い
ま
し

た
。
な
か
に
は
中
・
高
と
陸
上
部
で
し
た
が
、

消
防
に
入
っ
て
か
ら
自
己
ベ
ス
ト
が
出
ま
し

た
！
と
い
う
報
告
も
多
々
あ
り
、
何
と
い
っ
て

も
訓
練
全
体
で
の
け
が
人
が
大
幅
に
減
っ
た
と
い

う
喜
ば
し
い
出
来
事
ま
で
付
加
さ
れ
た
の
で
す
。

小
さ
な
成
功
体
験
が
数
値
に
な
っ
て
分
か
り

や
す
く
繰
り
返
さ
れ
た
た
め
、「
や
れ
ば
で
き

る
」
と
各
自
が
自
信
を
持
つ
こ
と
が
で
き
た
の

で
し
ょ
う
。
目
の
色
が
変
わ
り
、
他
の
科
目
に

も
良
い
影
響
を
与
え
て
い
た
と
記
憶
し
て
い
ま

す
。
ま
さ
に
消
防
體
育
の
存
在
意
義
を
確
信
し

た
瞬
間
で
も
あ
り
ま
し
た
。

以
下
に
実
施
し
た
事
案
の
中
か
ら
参
考
と
な

る
も
の
を
い
く
つ
か
挙
げ
て
み
ま
す
。

以
上
⑳
項
目
の
な
か
か
ら
特
に
影
響
が
大
き

い
と
思
わ
れ
、
な
お
か
つ
全
消
防
職
員
に
関
係

す
る
内
容
が
、
太
文
字
に
し
た
①
②
③
⑧
⑲
⑳
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将
来
は
ラ
イ
バ
ル
会
社
が
出
て
き
て
１
１
９

番
通
報
す
る
と
き
に
、「
ど
ち
ら
の
会
社
の
方

が
最
高
水
準
の
消
防
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
く

れ
る
の
だ
ろ
う
？
」
と
い
う
市
民
の
選
択
肢
が

生
ま
れ
て
く
る
時
代
が
来
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
今
の
う
ち
に
良
い
意
味
で
固
定
客

（
フ
ァ
ン
）
を
増
や
し
て
い
く
よ
う
な
意
識
を

持
ち
、
自
分
自
身
を
一
流
の
プ
ロ
と
し
て
扱
っ

て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
固
定
客
は
、
市
民
だ
け
で
な
く
、
組

織
の
な
か
に
も
作
る
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
！

部
下
や
同
僚
は
背
中
を
見
て
い
ま
す
よ
！

こ
こ
で
重
要
な
質
問
を
し
ま
す
。

消
防
職
員
の
皆
さ
ん
は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

向
上
さ
せ
た
い
場
合
、
始
め
に
何
を
し
ま
す

か
？答

え
は
「
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
…
×
で
す
。

ま
ず
は
自
分
自
身
の
心
と
体
を
正
し
く
扱

い
、
潜
在
能
力
を
引
き
出
す
た
め
の
勇
気
を
育

て
る
こ
と
が
先
決
な
の
で
す
。

初
任
教
育
と
い
う
約
６
か
月
（
消
防
学
校
に

よ
っ
て
異
な
る
）
の
基
礎
教
育
期
間
中
、
１
５

０
０
ｍ
走
を
行
う
消
防
学
校
は
多
い
と
思
い
ま

す
。
そ
の
根
拠
の
１
つ
と
し
て
消
防
隊
員
が
完

全
着
装
で
現
場
を
疾
走
し
て
い
る
作
業
強
度
と

１
５
０
０
ｍ
走
の
運
動
強
度
が
同
じ
30
Ｒ
Ｍ
Ｒ

消
防
学
校
で
の
事
例

①
　
毎
日
消
防
体
操
で
個
癖
を
矯
正
す
る

②
　
６
か
月
間
の
体
力
錬
成
ペ
ア
を
決
め
る

③
　
朝
の
体
力
錬
成
で
イ
ン
ナ
ー
中
心
に
強
化

④
　
１
１
０
％
の
目
標
を
書
き
、宣
言
さ
せ
る

⑤
　
運
動
種
目
別
の
正
し
い
走
り
方
を
伝
え
る

⑥
　
ロ
ー
ル
モ
デ
ル
を
作
り
、因
数
分
解
す
る

⑦
　
ピッ
チ
か
ス
ト
ラ
イ
ド
か
決
め
て
し
ま
う

⑧
　
公
務
災
害
を
分
析
し
た
準
備
運
動
を
実
施

⑨
　
能
力
別
に
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
を
実
施

⑩
　
ラ
ス
ト
50
ｍ
の
人
間
性
に
賭
け
る

⑪
　
１
周
１
周
全
員
と
ハ
イ
タ
ッ
チ
す
る

⑫
　
左
周
り
や
右
周
り
を
均
等
に
走
る

⑬
　
ハ
ー
ト
レ
ー
ト
モ
ニ
タ
ー
で
限
界
を
破
る

⑭
　
走
る
直
前
に
ペッ
プ
ト
ー
ク
を
活
用
す
る

⑮
　
全
員
平
等
に
ス
ト
ロ
ー
ク
を
投
げ
続
け
る

⑯
　
伸
び
代
№
１
を
表
彰
す
る

⑰
　
毎
回
そ
の
場
で
氷
の
ア
イ
シ
ン
グ

⑱
　
週
に
何
度
か
プ
ー
ル
で
リ
カ
バ
リ
ー

⑲
　
体
の
ケ
ア
は
時
間
指
定
で
今
す
ぐ
実
施

⑳
　
毎
日
ス
ト
レ
ッ
チ
ベ
ン
チ
で
骨
を
整
え
る



的
な
内
容
に
な
り
ま
す
。

効
果
的
な
実
施
ポ
イ
ン
ト
は
３
つ

①

ミ
ル
キ
ン
グ
ア
ク
シ
ョ
ン（
乳
搾
り
効
果
）

を
効
果
的
に
活
用
し
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
や

踵
を
上
げ
下
げ
す
る
動
作
は
、
下
肢
の
静
脈

血
を
筋
肉
で
圧
迫
し
て
心
臓
に
還
流
さ
せ
る

効
果
（
第
二
の
心
臓
）
な
の
で
す
。

②

腕（
か
い
な
）

を
返
し
て
関
節

可
動
域
を
最
大

限
に
動
か
し
、

低
負
荷
・
高
回

数
で
肩
周
辺
の

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ

ス
ル
を
刺
激
す

る
こ
と
で
、
け
が
を
未
然
に
防
ぎ
ま
す
。

③

勇
気
を
出
し
て
脱
力
し
ま
す
。
体
操
は
、

ず
っ
と
力
み
な
が
ら
行
う
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
緊
張
と
弛
緩
を
交
互
に
繰
り
返
し
な

が
ら
関
節
可
動
域
を
正
し
く
最
大
限
に
動
か

し
、
メ
リ
ハ
リ
を
付
け
て
行
う
も
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
肩
周
辺
と
指
先
、
さ
ら
に
顔
の

表
情
も
過
緊
張
し
な
い
よ
う
、
勇
気
を
出
し

て
脱
力
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

で
す
。
今
回
は
、
こ

の
あ
た
り
を
中
心
と

し
た
内
容
で
生
涯
現

役
の
身
體
の
扱
い
方

や
考
え
方
等
を
い
く

つ
か
に
分
け
て
ご
提

案
い
た
し
ま
す
。

【
準
備
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
】

目
的
＝
筋
温
を
１
℃
上
昇
＆
障
害
予
防
等

①

全
身
運
動
を
し
て
ほ
ぐ
し
な
が
ら
温
め

る
。（
全
日
本
ク
ラ
ス
の
ス
ポ
ー
ツ
界
で
は
、

最
近
、
鬼
ご
っ
こ
が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。）

②
　
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
各
20
秒
程
実
施
。

③

サ
ッ
カ
ー
の
ブ
ラ
ジ
ル
体
操
の
よ
う
な
動

的
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
Ｓ
Ａ
Ｑ
（
ス
ピ
ー
ド
・
ア

ジ
リ
テ
ィ
・
ク
イ
ッ
ク
ネ
ス
）
を
踏
ま
え
て

肩
関
節
の
特
に
肩
甲
骨
周
り
や
股
関
節
を
中

心
に
動
か
し
、関
節
可
動
域
を
徐
々
に
広
げ
、

神
経
系
を
活
性
化
し
て
お
く
と
良
い
。

④

最
後
の
仕
上
げ
と
し
て
、
障
害
予
防
の
た

め
補
強
運
動
を
実
施
。

【
整
理
運
動
の
ポ
イ
ン
ト
】

目
的
＝
疲
労
回
復
・
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
等

①

全
身
運
動
（
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
等
で
疲
労
物
質
を
拡
散
）

一
般
的
な
準
備
・
整
理
運
動
の

ポ
イ
ン
ト

②

仰
臥
位
等
で
、
使
用
し
た
主
動
筋
＋
拮
抗

筋
を
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
で
各
30
秒
程
実
施
。

③

個
癖
の
矯
正
（
左
右
差
等
を
意
識
）
を
行

い
関
節
を
正
し
い
位
置
に
戻
す
こ
と
で
血

液
循
環
が
良
く
な
り
、
疲
労
物
質
で
あ
る
乳

酸
が
拡
散
し
、
疲
労
回
復
が
早
ま
る
。

以
上
を
踏
ま
え
た
上
で
、
過
去
の
公
務
災
害

を
分
析
し
、
障
害
予
防
の
観
点
、
さ
ら
に
生
涯

現
役
を
見
据
え
て
消
防
職
団
員
用
に
ア
レ
ン
ジ

し
て
み
ま
し
た
。

【
消
防
職
団
員
訓
練
用
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
】

写
真
Ｐ
７
・
８
参
照

①

屋
外
の
訓
練
を
想
定
し
、
な
お
か
つ
交
感

神
経
を
高
め
る
（
心
の
準
備
）
た
め
に
立
位

で
行
い
ま
す
。

②

最
初
の
種
目
は
意
識
が
高
く
、
運
動
効
果

も
高
い
の
で
、
上
肢
か
ら
で
は
な
く
、
け
が

の
多
い
下
肢
か
ら
始
め
ま
す
。

③

で
き
る
だ
け
壁
に
頼
ら
ず
片
足
で
体
を
支

え
る
等
バ
ラ
ン
ス
動
作
を
多
く
入
れ
る
と
、

姿
勢
支
持
筋
を
鍛
え
る
と
と
も
に
、
災
害
出

場
に
備
え
、
体
の
セ
ン
サ
ー
に
刺
激
が
与
え

ら
れ
る
の
で
、
神
経
系
の
ス
イ
ッ
チ
が
Ｏ
Ｎ

に
な
り
、
反
応
が
早
く
な
り
ま
す
。

④

ア
キ
レ
ス
腱
等
足
首
周
辺
の
柔
軟
性
を
確
保

提
案
１

「
定
年
延
長
を
見
据
え
た

生
涯
現
役
・
消
防
筋
肉

の
考
え
方
」

す
る
こ
と

で
転
倒
を

未
然
に
防

ぐ
と
と
も

に
、
腰
痛

予
防
（
足

首
周
辺
が
固
い
と
し
ゃ
が
む
動
作
が
行
い
に

く
く
な
り
、
関
節
で
は
な
い
腰
か
ら
上
体
を

曲
げ
て
し
ま
う
デ
リ
ッ
ク
姿
勢
と
い
う
悪
い

姿
勢
に
な
る
）
に
も
役
立
ち
ま
す
。

⑤

ポ
ン
プ
操
法
等
で
必
要
な
ふ
く
ら
は
ぎ
や

大
腿
部
の
補
強
運
動
が
組
み
込
ま
れ
て
い
ま

す
。
写
真
に
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
さ
ら
に
腹

筋
運
動
を
入
れ
る
こ
と
で
腹
圧
が
高
ま
り
、

そ
の
状
態
を
し
ば
ら
く
の
間
保
持
で
き
る
の

で
動
き
の
軸
が
で
き
、
腰
痛
予
防
に
も
役
立

ち
ま
す
。

⑥

大
休
憩
後
の
訓
練
再
開
時
に
身
体
が
冷
え

て
け
が
が
多
く
発
生
す
る
た
め
、
★
マ
ー
ク

の
つ
い
た
種
目
を
再
度
実
施
し
て
か
ら
行
う

と
効
果
的
で
す
。

【
ラ
ジ
オ
体
操
・
消
防
体
操
中
心
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ
】

左
右
均
等
の
動
き
を
毎
日
継
続
す
る
こ
と

で
、
個
癖
の
矯
正
が
で
き
ま
す
。
時
間
・
運
動

強
度
を
考
慮
す
る
と
、
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
＋
消

防
体
操
の
組
み
合
わ
せ
が
、
弱→

強
へ
動
的
ス

ト
レ
ッ
チ
の
効
果
的
な
流
れ
で
あ
り
、
最
後
に

補
強
運
動
を
加
え
れ
ば
、
合
計
10
分
程
の
理
想

そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

6ほ の お 号 2012年2

訓練室に必要なセット

デリック姿勢

ミルキングアクション腕（かいな）を返す



そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

7 ほ の お 号 2012年2

目的及び時間

外反筋群の強化のため
床に押し付ける

21世紀の膝屈伸 内反捻挫の予防
膝裏に親指以外を挟み踵を
上げて屈伸し関節を伸ばす

★マークは、大休憩後の訓練開始前に意識して実施することで、公務災害等の防止に繋がります。特に下肢に関し
ては十分時間をかけ、心の準備も同時に行いましょう。刺激が足りなくなったら上級を実施してください。

基　　本　　動　　作　　及　　び　　内　　容

足膝関節調整
（約１分間）

足首左右回旋 膝の回旋 インナリング
 両足首を左右両方向に
同回数ゆっくり回す

軽く膝を曲げて揃え
左右に同回数回す

足は肩幅より広く膝に手を当
て左右同回数やわらかく回す

筋温上昇
（約１分30秒）
※ジョギング
　で代用可

上体の力を抜き、足首の力で
リズミカルに跳ぶ

両脚を揃え、前後左右に
十字を描くように跳ぶ

跳びながら足を開いて閉じる
を繰り返し敏捷性を養う

跳びながら足を前後に開いて
空中で交互に交差させる

両手を広げ、腰を捻ることで
回転運動の軸をつくる

足首ジャンプ10回　→　十字ドリル４周　→　　 グーパー10回     →      足前後開脚10回   → ツイスト10回を連続実施

ヒラメ筋上下各５回 腓腹筋+後脛骨筋 壁でカーフレイズ＆トゥレイズ10回 アキレス腱の柔軟性
後脚に体重を乗せて上下運動
し踵に近いヒラメ筋を伸ばす

押して圧をかけ、足の角度を
変えると疲労骨折等を防ぐ

体を支え、踵とつま先をゆっくり上下させる。指を開いて
反ると効果的で腓腹筋と前脛骨筋を鍛え転倒を未然に防ぐ

この姿勢で完全に15秒静止
できる日が来るまで継続する

大腿部伸展
（約１分間）

両脚クロス前屈 四股で左右にスライド
足首を掴み（ハム・殿筋・腰
背部等）を伸展し腰痛を防ぐ

脚を肩幅より広くし、腰を落
とし上半身を左右にスライド

下腿の強化
（約１分15秒）

膝は完全に伸ばし、足首は
垂直にして踵で床を押すこと

膝かかえ→その足を大きく一歩踏み出して→ランジ捻り
膝を抱え殿部を伸ばし
３秒間バランスをとる

壁で大腿四頭筋（つま先正面→つま先外側→つま先内側）
壁などで体を支え踵をお尻に
近づけ太腿前を伸ばす

そのまま外側に捻り
側面を伸ばす

伸ばす脚と反対の手で
内側に捻る

踵を浮かさず、両膝を支えて
お尻を小さく上下させる

抱えた足を大きく一歩前に
送り出し足裏全体で着地する

体側をツイストさせ腸腰筋・
腹斜筋等を３秒間伸ばす

骨盤調整等
（約１分30秒）

骨体操（骨盤回旋） 前後屈 体の回旋
伸ばした腕の中に頭を入れ
遠くの大きな円を描く

股関節活性化
（約１分間）

肩関節等
（約１分15秒）

首の側屈・屈曲

股関節の屈曲+片脚の伸展→深く
（つま先の向きをかえるとハムストの刺激が変化）

 腸脛靭帯（大腿外）

腕の回旋 手首捻れ肩関節＆体側 肩インナーマッスル

体を支え、後側の足を横に
出して大腿の外側を伸ばす

片膝を屈曲させ、腰から
上体を徐々に曲げていく

大殿筋・内転筋

手首を交差し掌で互いに押合
いながら上の腕を軽く引く

両腕を対角線にし、肩甲骨を
寄せながらに左右反対に絞る

手首を回しながら腕を大きく
前後に回すと骨盤に連動

手首及び前腕屈筋群
を良くほぐす

手で押さえながら抵抗する
ように力を加える

脚の付根から回すよう骨盤
だけを動かし股関節を刺激

反る時は膝を曲げないで
体幹の屈曲を行う

消防職団員訓練用（中級）ウォーミングアップ
中級＝普段の運動強度がジョギングレベル（消防隊員・救急隊員・消防団員等を想定）

注

注



そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

8ほ の お 号 2012年2

目的及び時間

外反筋群の強化のため
床に押し付ける

21世紀の膝屈伸 内反捻挫の予防
 膝裏に親指以外を挟み踵を
上げて屈伸し関節を伸ばす

★マークは、大休憩後の訓練開始前に意識して実施することで、公務災害等の防止に繋がります。特に下肢に関し
ては十分時間をかけ、心の準備も同時に行いましょう。

基　　本　　動　　作　　及　　び　　内　　容

足膝関節調整
（約１分間）

足首左右回旋 膝の回旋 インナリング
 両足首を左右両方向に
同回数ゆっくり回す

 軽く膝を曲げ揃え
左右に同回数回す

足は肩幅より広く膝に手を当
て左右同回数やわらかく回す

 筋温上昇
（約１分30秒）
※ランニング
　で代用可

上体の力を抜き、足首の力で
リズミカルに跳ぶ

両脚を揃え、前後左右に
十字を描くように跳ぶ

跳びながら足を開いて閉じる
を繰り返し敏捷性を養う

跳びながら足を前後に開いて
空中で交互に交差させる

両手を広げ、回転することで
回転運動の軸をつくる。

足首ジャンプ10回　→　十字ドリル４周　→　　 グーパー10回     →      足前後開脚10回   → ツイスト10回を連続実施

ヒラメ筋上下 壁でカーフレイズ＆トゥレイズ10回 ハムストリングスアキレス腱
後脚に体重を乗せゆっくり上下
し、踵に近いヒラメ筋を伸ばす

踵を床につけ頭を入れ下腿三
頭筋・ハム・殿筋を伸ばす

体を支え、踵とつま先をゆっくり上下させる。指を開いて
反ると効果的で腓腹筋と前脛骨筋を鍛え転倒を未然に防ぐ

片脚ずつ徐々に大きく振り上
げ５回目に反対の手でタッチ

大腿部伸展
（約１分15秒）

両脚クロス前屈 四股の姿勢から３段階に分けて股関節周辺を活性化
さらに１段階低くし、手で踵
を持ちながら左右にスライド

顔を上げ膝と腰を伸ばし上半
身を起こしながらスライド

下腿の強化
（約１分15秒）

大きく開脚し両腕で
上半身を支える

開脚→前方に移動を３回 前後開脚
開脚し踵で立つ。両腕で支え
たままつま先を３回動かす

壁で大腿四頭筋（つま先正面
→つま先外側→つま先内側）
壁で体を支え、踵をお尻に近
づけ太腿周辺を３方向伸ばす

足首を掴み（ハム・殿筋・腰
背部等）を伸展し腰痛を防ぐ

膝に手を当て上半身スライド
→肘を膝に当て腰スライド

そのまま肘を床に着く腕立て
伏せをゆっくり繰り返す

そのまま両腕で支持し上半身
を前方に移動→左右捻る

踵を持ち骨盤を中心に膝を
前後・回転させる

骨盤調整等
（約１分30秒）

骨体操（骨盤回旋） 前後屈 体の回旋
伸ばした腕の中に頭を入れ
遠くの大きな円を描く

股関節活性化
（約１分15秒）

肩関節等
（約１分15秒）

首の側屈・屈曲

支持開脚からの腕立て伏せ10回

腸腰筋（インナーマッスル）

広背筋 手首捻れ肩関節＆体側 肩インナーマッスル

つま先立ちから手を着き膝を
交互に上下・開閉させる

片膝を屈曲させ、腰から
上体を徐々に曲げていく

大殿筋・内転筋

手首を交差し掌で互いに押合
いながら上の腕を軽く引く

肘を曲げ反対の手で肩を内旋
させ小円筋・棘下筋を伸ばす

手で握り、反対の手で確認し
ながら後方へぶら下がる

 手首及び前腕屈筋群
を良くほぐす

 手で押さえながら抵抗する
ように力を加える

脚の付根から回すよう骨盤
だけを動かし股関節を刺激

反る時は膝を曲げないで
体幹の屈曲を行う

消防職団員訓練用（上級）ウォーミングアップ
上級＝普段の運動強度がランニングレベル（救助隊員等を想定）



【
１
人
で
行
う
場
合
】

※
①
か
ら
③
を
３
～
５
回
繰
り
返
す
。

③ 体を戻すときは、背筋を使
って起き上がるようにする。

【
２
人
で
行
う
場
合
】

※
①
か
ら
③
を
３
～
５
回
繰
り
返
す
と
腰
部
の

疲
労
が
取
れ
、
柔
軟
性
と
背
筋
が
付
い
て
く

る
。

そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

9 ほ の お 号 2012年2

【
消
防
職
団
員
訓
練
用
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
】

訓
練
後
の
整
理
運
動
は
資
機
材
の
撤
収
等
に

時
間
が
か
か
り
、
後
回
し
に
さ
れ
る
こ
と
も
多

く
、
現
実
は
後
か
ら
１
人
で
き
ち
ん
と
行
う
こ

と
が
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

こ
こ
で
生
涯
現
役
の
差
が
出
る
の
で
す
。

①

災
害
出
場
に
備
え
て
戦
略
的
に
回
復
を
早

く
す
る
た
め
、
１
人
よ
り
１
・
５
倍
の
効
果

が
あ
り
、
お
互
い
が
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ

ー
に
な
れ
る
ペ
ア
ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
勧
め
し

ま
す
。
手
で
体
に
触
れ
る
こ
と
で
人
と
の
リ

ア
ル
な
関
わ
り
合
い
が
で
き
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
も
取
り
や
す
く
、
何
よ
り
チ
ー
ム

の
絆
が
強
化
さ
れ
ま
す
。

②

仰
臥
位
で
行
う
こ
と
で
副
交
感
神
経
を
高

め
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
「
心
の
整
理
」

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③

走
る
動
作
も
含
め
、
引
く
（
プ
ル
系
）
と

い
う
動
作
が
多
く
、
身
体
の
背
面
側
に
疲
労

が
溜
ま
り
や
す
い
の
で
、
腰
背
部
を
重
点
的

に
実
施
し
ま
す
。

④

短
時
間
で
よ
り
安
全
に
効
果
を
出
し
続
け

る
た
め
に
は
、
一
時
的
な
動
機
付
け
を
す
る

だ
け
で
な
く
、
具
体
的
な
方
法
論
を
機
器
と

い
う
形
に
し
、
視
覚
か
ら
継
続
可
能
な
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
ベ
ン
チ
を
活
用
す
る
こ
と
を
強

く
お
勧
め
し
ま
す
。

【
セ
ル
フ
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
】

皆
さ
ん
の
日
頃
の
疲
れ
は
何
処
に
出
ま
す

か
？「
首
・
肩
・
腰
が
だ
る
い
・
痛
い
な
ど
…
」

特
に
腰
背
部
を
中
心
と
し
た
背
面
を
指
し
ま
せ

ん
か
？
し
か
し
、
視
野
に
入
ら
な
い
部
分
の
た

め
体
の
ケ
ア
を
疎
か
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
る
ポ
イ
ン
ト
の
１

つ
と
し
て
背
面
を
一
気
に
伸
ば
し
て
緩
め
て
整

え
る
こ
と
が
必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。
身
體
づ

く
り
の
考
え
方
も
「
耐
震
」
か
ら
「
免
震
」
に

時
代
が
変
わ
り
つ
つ
あ
る
の
で
す
。

そ
こ
で
、
提
案
と
し
て
短
時
間
で
効
果
的
な

ス
ト
レ
ッ
チ
専
用
器
具
を
使
っ
た
セ
ル
フ
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
器
具
の
場
合
は
傾
斜
面
に
座
る
た
め
、

足
裏
と
座
面
の
角
度
が
概
ね
60
度
に
な
り
、
足

関
節
、
骨
盤
が
固
定
さ
れ
、
上
半
身
の
重
み
を

利
用
し
て
前
屈
す
る
こ
と
に
よ
り
、
足
底
か
ら

頸
部
に
か
け
て
系
統
的
に
一
気
に
安
全
で
効
率

的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
が
で
き
ま
す
。

こ
の
方
法
だ
と
、
通
常
の
ス
ト
レ
ッ
チ
よ
り

も
関
節
の
間
隔
が
広
が
り
、
脊
椎
や
腰
椎
の
正

し
い
位
置
が
取
り
戻
せ
た
結
果
、
血
行
が
良
く

な
り
、
神
経
路
が
改
善
さ
れ
、
疲
労
回
復
と
故

障
部
位
の
回
復
に
繋
が
り
ま
す
。

ま
さ
に
一
流
の
プ
ロ
の
考
え
方
で
、
痛
く
な

る
前
に
骨
を
整
え
、心
を
安
定
さ
せ
る
の
で
す
。

「
究
極
の
備
え
」
を
仕
事
と
し
て
い
る
消
防

職
員
に
と
っ
て
は
、
身
近
な
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し

て
最
適
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

① ベルトで脚を固定し、息を
吐きながらゆっくりと前屈
し、前にあるバーを握る。

② 途中、アイソメトリック
（静的筋力トレーニング）の要
領で限界がきたら背筋を使っ
て５～10秒くらい引っ張って
みる。

③ 元の姿勢に戻って数秒間
インターバルを取る

① パートナーに手首を持っ
てもらい、引っ張りながら
限界まで前屈する。

② 限界がきたらパートナー
に抵抗を加えてもらいなが
ら背筋を使って起き上がる。



※
使
用
事
例
と
し
て
、事
務
所
内
に
配
置
し
て
、

救
急
隊
員
等
が
活
用
し
て
い
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
。

【
体
力
錬
成
ペ
ア
で
行
う
場
合
】

腰
痛
予
防
に
特
化
し
た
６
つ
を
提
案
し

ま
す
。

骨
盤
を
安
定
し
て
支
え
る
た
め
に
、
強

化
す
る
「
耐
震
」
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た

り
ほ
ぐ
し
た
り
す
る
「
免
震
」
へ
体
の
扱

い
方
が
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

①
　
ウ
ィ
ン
グ
ス
ト
レ
ッ
チ

そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

10ほ の お 号 2012年2

反対側も行い、捻転範囲の広
がりと腹斜筋を鍛える。

小刻みに30回程度肘を押して
後頸部と肩甲骨（広げて）を伸
ばす。

脇の下から手を入れて引き寄
せ、反対側の手は肩甲骨を押さ
えて捻り、戻す時に抵抗を加え
る。

両手は水泳のストリー
ムラインのようにクロス
して手の平を合わせ伸ば
したところを両膝で肘を
押さえ、肩甲骨をロック
したまま腰をツイストさ
せます。（椎間板は構造
上捻れに弱いのでゆっく
り行うこと）

②
　
殿
部
（
梨
状
筋
）
の
ス
ト
レ
ッ
チ

膝頭と膝の裏を重ねるようにクロスに
し、体の中心線に向かってゆっくりと押し
ていきます。上になっている脚側の殿部中
央付近奥にある梨状筋が座骨神経を圧迫す
るので、伸ばして緩めます。

③
　
腰
背
部
の
ス
ト
レ
ッ
チ

肩・腰・殿部を一気にけん引します。
下側の脚を両脚で挟むように位置し、上

側の脚を絡ませ、膝を下方に押しながらゆ
っくりとけん引します。（相手の表情を見
て確認しながら行うこと）

④
　
股
関
節
（
内
転
筋
）
の
ス
ト
レ
ッ
チ

と
強
化

開脚した状態からゆっくりと閉じきるま
で両腕をクロスにしたまま抵抗をかけてい
くことで、Ｘ脚の矯正も兼ねます。

⑤
　
股
関
節
（
外
転
筋
）
の
ス
ト
レ
ッ
チ

と
強
化

右記と逆に動きＯ脚の矯正も兼ねます。



日
頃
か
ら
訓
練
や
体
力
錬
成
等
で
か
な
り
身

体
を
酷
使
し
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
救
助

隊
員
と
し
て
の
在
籍
中
だ
け
で
な
く
、
定
年
延

長
、
さ
ら
に
は
生
涯
現
役
で
地
域
防
災
に
貢
献

で
き
る
身
體
づ
く
り
を
考
え
た
場
合
、
今
か
ら

い
く
つ
か
留
意
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、

今
回
は
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。

①
　
肩
甲
骨
を
動
か
す（
寄
せ
る
）腕
立
て
伏
せ

肩
甲
骨
は
背
中
に
あ
る
お
尻
と
考
え
ま
す
。

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
等
を
よ
く
行
う
方
は
肩
甲
骨
が

外
転
し
た
状
態
で
、
肩
甲
骨
が
前
傾
し
、
円
背

姿
勢
（
腰
が
丸
く
な
る
）
に
な
り
が
ち
で
す
。

鍛
え
す
ぎ
て
背
中
側
が
バ
リ
バ
リ
に
固
く
な
っ

て
い
る
救
助
隊
員
の
方
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。

こ
の
状
態
は
大
胸
筋
の
短
縮
が
起
こ
り
、
肩
甲

骨
が
う
ま
く
使
え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
肩
甲
骨
周
辺
は
30
個
以
上
の
筋
肉

と
繋
が
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
呼
吸
循

環
器
系
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
わ
れ
て
い
る

の
で
、
普
段
の
姿
勢
や
訓
練
で
動
か
す
（
内

転
＝
寄
せ
る
）
よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

最
終
的
に
肩
甲
骨
が
内
転
位
に
な
れ
ば
、
訓

練
礼
式
に
お
け
る
「
基
本
の
姿
勢
」
で
胸
が
自

然
と
張
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

※
腕
立
て
伏
せ
用
の
プ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
バ
ー
が

あ
る
と
、
よ
り
大
き
な
負
荷
・
よ
り
大
き
な

提
案
２
「
救
助
隊
員
の
体
力
管
理

の
考
え
方
」

関
節
可
動
域
で
訓
練
が
で
き
、
肩
甲
骨
が
寄

せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

②
　
二
重
巻
き
ホ
ー
ス
と
体
幹
は
同
じ
理
論
？

今
や
「
体
幹
」
が
進
化
し
、「
体
軸
」
さ
ら
に

は
「
バ
ラ
ン
ス
」
も
加
わ
り
、「
体
軸
バ
ラ
ン
ス

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
い
う
言
葉
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
体
幹
と
は
、
ご
存
知
の
よ
う
に
頭
部
・

首
部
・
四
肢
を
除
く
胴
体
部
分
の
こ
と
で
す
。

あ
る
実
験
に
よ
る
と
、
体
幹
筋
（
大
き
く
分

け
て
腹
筋
背
筋
）
と
胸
郭
を
取
り
除
い
た
遺
体

の
脊
柱
は
、
わ
ず
か
２
㎏
弱
の
力
に
し
か
耐
え

ら
れ
な
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

そ
れ
だ
け
体
幹
筋
は
重
要
な
部
分
で
あ
り
、

し
っ
か
り
と
土
台
か
ら
鍛
え
上
げ
る
こ
と
で
、

上
半
身
と
下
半
身
が
連
動
し
、
様
々
な
動
き
の

軸
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

二
重
巻
き
ホ
ー
ス
を
作
る
際
、
軸
と
な
る
芯

の
巻
き
始
め
を
折
り
返
し
て
強
く
固
く
し
て
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
な
い
と
、
途
中
で
緩
み
、
バ
ラ

バ
ラ
に
な
っ
て
し
ま
う
の
と
同
じ
考
え
で
す
。

体
軸
が
重
要
な
理
由
は
、
体
を
動
か
す
時
、

筋
肉
の
中
で
１
番
早
く
収
縮
を
起
こ
す
の
が
、

体
幹
筋
中
の
腹
横
筋
だ
か
ら
な
の
で
す
。

そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

11 ほ の お 号 2012年2

⑥
（
仙
腸
関
節
）
の
歪
み
を
正
す
ス
ト
レ

ッ
チ仙腸関節はわずか３㎜程可動するクッションの役割をして

いますが、機能異常を起こしやすい関節で、すぐに動きが悪
くなり、ロッキング状態を起こします。そこで片方の脚の膝
を曲げてお尻に近づけさせ、その膝を挟み込むように位置し、
両手を重ねてゆっくりと手前側のお尻全体を押し下げた後
（過敏な神経に触れるため、局所的に強くは押さないよう注
意）、ハムストリングスもこの状態では力が入れられないた
め、両手で腿全体を揉みほぐしていきます。

特に訓練等で走った後に行うと効果的です。（お尻の高さ
が左右異なる場合、高くなっている方を多く押し下げて高さ
を揃えるとより効果的です。）

背面の肩甲骨を寄せること
を意識し顎が床につくまで深
く下ろすと、正面から見てロ
ーマ字のМになります。

このあたりまでしか下ろさ
ないと前面しか意識できず関
節可動域が狭くなります。

スタートの姿勢は体軸を保
ち、肩から真下に手を置くよ
うにします。

背面を緩める方法の１つと
して脊柱に沿ってストレッチ
ポール等を活用する方法もあ
ります。



③
　
手
を
使
っ
て
災
害
出
場
し
ま
し
ょ
う
！

特
に
腹
筋
群
を
鍛
え
上
げ
て
い
る
方
々
は
無

意
識
に
負
担
を
か
け
、
後
悔
を
し
て
い
ま
す
。

例
え
ば
仮
眠
中
、
出
場
指
令
で
起
き
上
が
る

場
合
、
起
床
直
後
は
椎
間
板
の
膨
張
と
筋
肉
が

硬
く
な
っ
て
お
り
、
仙
骨
周
辺
に
一
気
に
負
担

が
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
腹
筋
群
の
力
だ
け
で
ガ
バ
っ
と

起
き
よ
う
と
せ
ず
（
こ
の
ま
ま
足
か
ら
降
り
る

と
ほ
と
ん
ど
手
を
使
わ
ず
に
起
き
上
が
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。）、
両
手
で
上
半
身
の
重
さ
を
支

え
な
が
ら
、
ラ
イ
フ
セ
ー
ビ
ン
グ
競
技
の
ビ
ー

チ
フ
ラ
ッ
グ
ス
の
よ
う
に
う
つ
伏
せ
に
な
っ
て

身
体
を
扱
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

安
全
性
も
高
く
、
こ
の
方
法
に
よ
っ
て
遅
延

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

※
ご
覧
の
よ
う
に
指
令
を
聞
い
て
い
る
数
秒
間

は
、
頭
部
の
位
置
を
で
き
る
だ
け
保
持
し
な

が
ら
、
さ
ら
に
重
た
い
上
半
身
を
最
後
ま
で

両
手
で
支
え
な
が
ら
腰
へ
の
負
担
を
軽
減
し

つ
つ
体
を
扱
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

毎
当
直
、
出
場
回
数
が
多
い
ほ
ど
確
実
に

負
担
が
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

ギ
ッ
ク
リ
腰
等
で
出
場
で
き
な
く
な
り
、

大
き
な
リ
ス
ク
を
背
負
う
前
に
、
是
非
お
試

し
く
だ
さ
い
！

そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

12ほ の お 号 2012年2

体軸

慣れてきたら、軽くお尻を持ち上
げ、臍を覗き込むような姿勢で５秒
吸い10秒程長く吐き続ける。

この姿勢をキープし、腹から身体
を持ち上げるようドローイン（お尻
の穴を締め、お腹を凹ませたまま５
秒吸い、５秒吐き続ける）をする。

伏臥位（うつ伏せ）になり、
両手で上半身を押していく。

仮眠中、仰臥位（あお向け）
で寝てると仮定。

体を反転させながら上半身を
両手で支える。

膝の位置をあまり変えずにお
尻を下げ四つん這いになる。

最後まで両手で上半身を支え
たまま足からベッドを降り、靴
等を履くとスムーズ。



何
を
し
て
良
い
の
か
悩
ん
で
い
る
女
性
職
員

が
多
い
で
す
が
、
基
本
は
男
女
同
じ
で
す
。

大
切
な
の
は
悩
ん
で
も
立
ち
止
ま
ら
ず
、
常

に
目
標
を
持
っ
て
前
に
進
む
姿
を
見
せ
続
け
る

こ
と
で
周
り
は
信
頼
す
る
の
で
す
。

●
性
差
は
あ
る
が
基
本
的
に
女
性
特
有
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
必
要
な
い
。

●
警
防
業
務
全
般
で
は
、
特
に
軸
を
鍛
え
る

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
・
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
・
デ
ッ
ド

リ
フ
ト
・
ハ
イ
ク
リ
ー
ン
」
が
必
要
。

●
女
性
特
有
の
「
し
な
や
か
さ
」
を
生
か
し
た

柔
軟
性
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

●
先
天
的
に
男
性
は
集
中
的
に
大
き
な
力
を
出

し
や
す
く
、
女
性
は
持
久
的
に
筋
力
を
出
し

や
す
い
。

提
案
３
「
女
性
消
防
職
員
の
体
力

管
理
の
考
え
方
」

●
筋
肉
断
面
積
の
太
さ
が
同
じ
な
ら
筋
線
維
組

成
も
性
差
は
な
い
の
で
、
同
じ
筋
力
が
発
揮

で
き
る
。

●
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
お
け
る
効
果
の
性
差

は
な
く
、
継
続
す
れ
ば
同
じ
よ
う
に
効
果
が

出
る
。

●
陸
上
１
５
０
０
ｍ
で
は
２
０
３
０
年
、
８
０

０
ｍ
で
は
２
０
３
３
年
あ
た
り
に
女
性
の
記

録
が
男
性
に
追
い
つ
く
予
想
。

●
男
性
に
比
べ
骨
盤
が
広
い
た
め
、
Ｑ
ア
ン
グ

ル
の
角
度
が
大→

Ｘ
脚
の
傾
向
が
強
く
な
り

膝
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
。

●
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
影
響
で
摂
食
障
害
や
貧
血

等
を
招
き
、
疲
労
骨
折
等
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
あ
る
。

●
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
影
響
で
靱
帯
弛
緩
性
が
高

く
、関
節
が
柔
ら
か
い（
緩
い
）傾
向
が
あ
る
。

〈
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そうだったのか！カリスマ（カリアゲ＆スマイル）元消防体育教官の『学べる消防筋肉ニュース』

13 ほ の お 号 2012年2

★ポイント★

筋肉の質に男女差無し

鍛えた女性は男性より強い

男女共持ってる持久力は同じ

女性の筋肉量は男性の80％程度

女性の武器は柔軟性とバランス感覚

女性の最大筋力は男性の60－70％程度

（
例
）
全
身
持
久
力
（
最
大
酸
素
摂
取
量

VO
2m

ax

の
性
差
に
つ
い
て
）

絶
対
値
を
比
較
す
る
と
女
性
は
男
性
の

67
％
、
体
格
の
違
い
を
無
く
す
た
め
体
重

あ
た
り
に
換
算
す
る
と
79
％
と
な
る
。
な

お
、
脂
肪
重
量
を
除
い
た
徐
脂
肪
体
重
当

た
り
に
換
算
す
る
と
89
％
と
な
り
、
さ
ら

に
筋
量
当
た
り
に
換
算
す
る
と
91
％
と
な

る
の
で
、
徐
々
に
性
差
が
縮
ま
っ
て
い
く
。

（
最
後
の
性
差
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
濃
度
の
相

違
に
起
因
と
考
察
）

体　格
身　長 93.2
体　重 91.2
胸　囲 96.9

体　力

筋　力
握　力 66.9
背筋力 61.4

瞬発力 垂直跳び 70.8
敏捷性 反復横跳び 88.2

全身持久力 踏み台昇降 91.1

柔軟性
上体そらし 101.0
立位体前屈 106.5

体格・体力その他の機能（男性を100とした場合の女性数値）

海外の女性消防職員が「ノ
ンオイルのツナ缶」を競技
前に食べている様子


