
　池田　小児のスポーツにつきまして
質問がきています。
　まずキーワードとしまして、10歳以
下、それから筋肉運動とあるのですけ
れども、筋肉運動というのは一般的に
はどんなイメージを持つ方が多いでし
ょうか。
　土肥　一般には、バーベルを持って
筋肉を太くするような、筋肉隆々、キ
ン肉マンみたいな、ああいうことをイ
メージされる方が多いのではないかな
と私たちは思っております。
　池田　一般の筋トレとか筋力アップ
ということは、必ずしもバーベルを挙
げるわけではないのですね。
　土肥　そうですね。イメージしてい

ただきたいのは、例えばハンマー投げ
の室伏選手の体と、サッカーの香川選
手の体、同じトップ選手ですけれども、
種目によって体のつくりが違いますの
で、スポーツの種目によって必要な筋
肉をトレーニングするというのが筋力
トレーニングになります。ですから、
筋肉を太くすることだけが筋肉トレー
ニングではないということになります。
　池田　この質問であります固い筋肉、
これはどんなイメージのものなのでし
ょうか。
　土肥　これも想像ですが、筋肉が固
くなるということはないのですけれど
も、筋肉のトレーニングをいたします
と、収縮させる動きがメインになりま
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す。そうすると、伸ばすという動きが
減ってきますので、おそらく柔軟性が
低い状態を固い筋肉というふうに表現
されているのではないかと考えていま
す。
　池田　10歳以下の児童ということで、
発達段階にありますので、骨格と筋肉
のバランスという面についてはいかが
でしょうか。
　土肥　おっしゃるとおりで、10歳以
下の児童（小学生）は発育・発達の途
中で、まず骨がやわらかい。大人に比
べると、成長する部分のところがやわ
くなっており、そこに筋肉がついてお
ります。筋肉ばかりを鍛えていますと、
この部分の骨に障害を起こす可能性が
あり、骨の成長する部分が傷んでくる。
そういうことは十分考えられると思い
ます。
　池田　例えば、不適切な筋力トレー
ニングによって障害が起こりやすいと
か、そういった統計といいますか、傾
向はあるのでしょうか。
　土肥　やはり成長期に負荷の多い、
反復するような運動が加わり過ぎます
と、そういう骨端症の問題は非常に多
く見られるスポーツ障害です。
　池田　大きくとらえると、目的に応
じた筋力アップをする必要があるけれ
ども、必ずしも太く立派に見える筋肉
をつくる必要はないということになり
ますね。
　土肥　そうですね。

　池田　それから、質問にありますけ
れども、この先生が子どものころはク
ラブ活動で腹筋や背筋を行っていたと
いうことですが、小学生の筋力アップ
運動、筋力アップにおける注意点とい
いますか、成長に応じた筋力トレーニ
ングといいますか、その点についてお
話しいただけますでしょうか。
　土肥　今おっしゃっていただいたよ
うに、小学生ごろは発育・発達の途中
にありますので、発育・発達に合わせ
たトレーニング方法を常に考えていか
なければいけないかなと思っています。
特に小学生ごろの時期には、もちろん
個人差もあるのですけれども、神経系
がよく発達する。逆に、この時期しか
発達しないといわれておりますので、
この時期には例えば正しく投げる、正
しく蹴る、正しく道具を扱う、正しく
スイングする、そういうことに重きを
置いてトレーニングをする必要がある
と思います。
　それにあたりまして、例えば投げる
ときに下半身がぐらぐらしていては正
しい球が投げられませんので、下半身
の筋力トレーニングをする。あるいは、
自転車に乗ったときに、体のバランス
を保つために上半身の、あるいは体幹
のバランスが悪ければ、そこをトレー
ニングする。そういう発育・発達に合
わせた筋力トレーニング、筋への刺激
というのは非常に必要になってくるか
と思います。
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　逆に、この時期には強いボールを投
げるとか、強いボールを蹴るとか、そ
ういう必要は全くなくて、そのような
トレーニングはもう少し骨の成長が止
まってからやるべきトレーニングでは
ないかと考えられています。
　池田　次に、中学校に成長していき
まして、その時期にはどういった変化
が起こるのでしょうか。
　土肥　この時期には心肺機能が発達
するといわれておりますので、持久系
のトレーニングを中心にやるのがいい
と考えられております。例えば水泳と
か持久走とかをやって心肺機能を高め
て持久力をつける、そのような時期と
考えられております。
　池田　それからさらに高校生という
ことになりますけれども。
　土肥　高校生ごろになりますと、ほ
ぼ身長が止まった時期と考えていただ
いていいと思いますけれども、身長が
止まるということは、骨の発育が止ま
りますので、今度は骨が非常に強くな
ってきます。ですので、この時期に筋
肉を例えば太くしたい選手には少し筋
肉が太くなるようなトレーニングも併
せてやっていけば、今度は強く投げる、
強く蹴る、そういうことができるよう
な時期になってきます。
　池田　また小学生に戻るのですけれ
ども、柔軟体操とかやられていますけ
れども、ああいったトレーニングにつ
いてはいかがでしょうか。

　土肥　柔軟性は、先ほど申し上げま
したように、非常に大事な運動になる
かと思います。骨が弱くて筋肉の収縮
が強いと、骨の骨端のところに障害が
生じますので、筋肉を伸ばしてあげて、
なるべく骨の成長と筋肉の伸びのギャ
ップが起きないようにするという意味
ではとても大事かと思います。
　ただ、運動前に柔軟ばかりしている
と、今度はうまく筋肉を収縮するとい
う動作ができなくなりますので、特に
運動後は柔軟運動といいますか、スト
レッチングをよくやる必要はあるかと
思います。運動前は、どちらかという
と、機能的な中で軽いストレッチをし
ていくということが、今はスポーツの
中ではされています。
　池田　運動後にするということです
ね。一方、成人はいかがでしょうか。
　土肥　成人も、骨が固くなったとは
いえ、筋肉が固いことによって柔軟性
がなくて、けがをしやすいということ
もありますので、適度な柔軟性は持っ
ていたほうがよろしいかと思います。
　池田　それは運動の前と後と。
　土肥　こちらも運動後を特に重点的
にやっていただいて、運動前は種目に
合わせた動きの中で軽いストレッチン
グをやっていただくのが今は主流にな
っております。
　池田　むやみやたらにすべてストレ
ッチをするというわけではないのです
ね。
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　土肥　動かす前に伸ばし過ぎますと、
今度は収縮することを、新たにやるこ
とを筋肉はしなければいけなくなって、
その分、けがをしやすくなるといわれ
ています。
　池田　これは野球の話になっていま
して、筋力トレーニング、筋力アップ
ということですけれども、よく野球肘
などがありますが、ああいうものを防
ぐという意味でも、あまり過度の運動
をしないということが大切なのでしょ
うか。
　土肥　まず投げ過ぎはもちろん障害
の原因になります。それから、一番大
事なことはフォームが正しいかどうか
です。その正しいフォームをキープす
るために、もしかしたら下半身がしっ
かりしなければいけない。肩とか腕の
ある程度筋力が必要になってくること
もあるかと思いますけれども、まずは
正しいフォームをきちんと指導すると
いうこと。それから、やり過ぎないと
いうこと。これはどのスポーツもそう
ですけれども、とても大事なことだと
思います。
　池田　バランスに尽きるわけですね。
　土肥　そうですね。
　池田　それと、今うかがっていて、
ちょっと矛盾している点があるなと思
ってお聞きしたのですけれども、小学
生の運動能力を測るときに、50m走と
か、何m投げられたとか、後は立ち幅
跳びみたいなものとか、すべて筋力を

見ているような感じがしてしょうがな
いのですけれども。実際にあれは正し
い評価につながるのでしょうか。
　土肥　それだけを見るということは、
もしかしたら間違いを起こす可能性が
あります。私たちもスポーツの選手を
指導するときは、どちらかというと、
18～20歳ぐらい、成長が終わった時期
にどういう体つきになっているかとい
うことを非常に重視しますので、一時
的に例えば身長がわっと伸びている時
期は重心の位置が変わって、今までで
きた動作ができなくなったりすること
もありますので、その場、その場での
ある程度の評価というのは大事かもし
れませんけれども、もうちょっと総合
的なバランスをもって見るということ
は非常に大事なのかなと思います。で
すから、テストも偏ったテストだけで
はなくて、持久系を見るものから、筋
力を見るもの、敏捷性を見るもの、そ
ういうもののバランスというものが非
常に大事ではないかと思います。
　池田　そういう意味では、小学生の
一定の年齢の人たちをつかまえていろ
いろやらせるよりも、その人たちがど
ういうふうに成長していくのかをフォ
ローアップしていって評価するほうが
正しいということですね。
　土肥　そうですね。成長の時期に、
今どのような身長の伸びで、体重で、
成長のどの位置にいるかということを
見ていくというのは非常に大事かと思
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います。
　池田　簡単にいえば、少なくとも私
自身がイメージしていた小学生の筋力
トレーニング、特に持久走をやらせる
とか、走り幅跳びをやらせるとか、そ
ういったものは必ずしも子どもの運動
能力の上昇にはつながらないというこ
とですね。
　土肥　そうですね。それだけではだ
めだと思います。
　池田　そして、子どもたちと話し合
いをしながら適度な負荷をかけていく
ということですね。

　土肥　筋肉への刺激というのは、こ
の時期非常に大事で、筋線維が増えて
いきます。ですから、いろいろなスポ
ーツをやらせて、いろいろな筋肉を刺
激するということが大事かなと思いま
す。
　池田　そういう意味で、野球だけで
はなく、水泳をやったり、ほかのスポ
ーツをやることが全体の運動能力の向
上につながるということですね。
　土肥　はい。
　池田　どうもありがとうございまし
た。
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