
□筋膜リリース
筋膜とは、筋肉を覆っている膜のこと。
筋膜は全身に繋がっている。
ゴルフボールや野球ボール、ストレッチポールを使用し筋膜をほぐ
す。柔軟性が向上する。
□筋トレ
スクワットでも椅子を使って行うトレーニングもあるので高齢者の
方でも可能。対象者に応じて適切なトレーニングを実施する。
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日 時：令和4年7月20日（水）

場 所：福祉未来Lab（介護実習室）

授業名：特別講話「福祉探求」

講 師：仙台大学：浅野勝成先生

対 象：福祉未来創志科2年生（26名）

目 的：「すべての人に健康と福祉を」の視点に基づき、大学教員からストレングス＆コンディ

ショニングの専門的知識を学び、健康運動の創作を行う。
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□ウォームアップとは？
目的：主運動の前に行う準備運動のことで、怪我

の予防を行い身体的心理的準備を行う。
□クールダウンとは？
目的：疲労の回復を促進するために行う。
□動的ストレッチ（ダイナミックストレッチ）
➡動きながら反動をつけずに動く速度をコントロールして
行うストレッチ

□静的ストレッチ
➡反動、弾みをつけずに行うストレッチ

運動指導を行う際は、健康管理を行いましょう。
主運動前のウォーミングアップを行うタイミングで身体の動き
などを観察し、対象者の体調を事前に知ることが大切です。

トレーニング時の安全管理（環境面）なども配慮し、
より良いトレーニングを行いましょう！


