
どうしたら速
はや

く走
はし

れるの？

1

どうしたら速
はや

く走
はし

れるの？
「運

うん

動
どう

会
かい

で一
いち

番
ばん

になりたい！」「もっと速
はや

く走
はし

れるようになりたい！」そう思
おも

っている人
ひと

は
多
おお

いんじゃないかな。では、どうしたら速
はや

く走
はし

れるんだろう。
科
か

学
がく

の力
ちから

でわかった、速
はや

く走
はし

るためのひけつをしょうかいするよ。

速
はや

く走
はし

るために大
たい

切
せつ

なのは股
こ

関
かん

節
せつ

！1

速
はや

く走
はし

るための正
ただ

しい走
はし

り方
かた

だよ！2

2

3

4

5

速
はや

く走
はし

るコツを身
み

に付
つ

けよう！3

速
はや

く走
はし

るためには、太
ふと

ももやふくらはぎではなく、股
こ

関
かん

節
せつ

（脚
あし

の付
つ

け根
ね

）の動
うご

きが大
たい

切
せつ

だよ。股
こ

関
かん

節
せつ

の周
まわ

りには２種
しゅ

類
るい

の筋
きん

肉
にく

があって、
太
ふと

ももを引
ひ

き上
あ

げるときには「腸
ちょう

腰
よう

筋
きん

」という筋
きん

肉
にく

が、ふり下
お

ろす
ときには「おしりと太

ふと

ももの裏
うら

側
がわ

の筋
きん

肉
にく

」が使
つか

われているんだ。この
2つの筋

きん

肉
にく

で、股
こ

関
かん

節
せつ

を上
じょう

手
ず

に動
うご

かせば、速
はや

く走
はし

ることができるよ。

速
はや

く走
はし

るためには、「太
ふと

ももを高
たか

く上
あ

げることが大
たい

切
せつ

」と昔
むかし

からいわ
れてきたよ。でもそれはまちがいで、本

ほん

当
とう

に大
たい

切
せつ

なのは腸
ちょう

腰
よう

筋
きん

を
使
つか

って太
ふと

ももをすばやく引
ひ

き上
あ

げることなんだ。さらに、腕
うで

をふって
腰
こし

を回
まわ

すことで、股
こ

関
かん

節
せつ

を前
ぜん

後
ご

に大
おお

きく動
うご

かすことがポイントだよ。

正
ただ

しい走
はし

り方
かた

がわかっても、その通
とお

りに身
からだ

体を動
うご

かすのは難
むずか

しいよね。そこで、
理
り

想
そう

的
てき

な動
うご

きを身
み

に付
つ

けるための練
れん

習
しゅう

方
ほう

法
ほう

をしょうかいするよ。練
れん

習
しゅう

は２週
しゅう

間
かん

ぐらい続
つづ

けてね。

走
はし

ることは運
うん

動
どう

の基
き

本
ほん

だよ。日
にっ

本
ぽん

の子
こ

どもは、昔
むかし

に比
くら

べて運
うん

動
どう

が苦
にが

手
て

な子
こ

が
増
ふ

えているんだ。それは、昔
むかし

のように外
そと

で走
はし

り回
まわ

って遊
あそ

ぶことが少
すく

なくなった
からだといわれているよ。だから、ふだんから身

からだ

体を動
うご

かして遊
あそ

ぶことも大
たい

切
せつ

だよ。上
じょう

手
ず

に走
はし

れるようになると、ほかのスポーツももっと楽
たの

しくなってくるよ！

腸
ちょう

腰
よう

筋
きん

を使
つか

って太
ふと

ももをすばやく引
ひ

き上
あ

げよう。ひざや足
あし

首
くび

をリラックス
させれば、自

し

然
ぜん

にひざが曲
ま

がり、次
つぎ

の一
いっ

歩
ぽ

がムチのようにふり出
だ

せるよ。

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

から
着
ちゃく

地
ち

しよう。

右
みぎ

腕
うで

を勢
いきお

いよく後
うし

ろにふることで、右
みぎ

の腰
こし

を前
まえ

に
出
だ

そう。左
ひだり

も同
おな

じだよ。

太
ふと

もも す 引
ひ

く げば きや 上
あ

るを 腕
うで

ふ を腰
こし

っ 回
まわ

て すを 力
ちから

く る強
づよ

け面
めん

地
じ

を
支
ささ

える脚
あし

は１本
ぽん

の棒
ぼう

のようにして、前
まえ

から後
うし

ろへ力
ちから

強
づよ

く
けり出

だ

そう。股
こ

関
かん

節
せつ

を大
おお

きく動
うご

かすのがポイントだよ！

「早
はや

歩
ある

き」で身
み

に付
つ

く
地
じ

面
めん

をける感
かん

覚
かく できるだけ大

おお

股
また

で早
はや

歩
ある

きをしよう。徐
じょ

々
じょ

に
スピードを上

あ

げて、そのまま走
はし

り出
だ

そう！

股
こ

関
かん

節
せつ

は
このあたりだよ。

おしりと太
ふと

ももの
裏
うら

側
がわ

の筋
きん

肉
にく

太
ふと
ももを引

ひ
き上

あ
げる

ときに使
つか
うよ。

腸
ちょう

腰
よう

筋
きん

ひざや
足
あし

首
くび

には力
ちから

を
入
い

れない。

股
こ

関
かん

節
せつ

を
中
ちゅう

心
しん

に、脚
あし

を
前
ぜん

後
ご

に大
おお

きく
動
うご

かそう！

コラム

白
しろ

身
み

魚
ざかな

はふだんは
じっとしているけど、
エサを見

み

つけると一
いっ

気
き

に
スピードを上

あ

げる！

赤
あか

身
み

魚
ざかな

は
休
やす

むことなくずっと
泳
およ

ぎ続
つづ

けることが
できる！

赤
あか

と白
しろ

の筋
きん

肉
にく

がある!?
人
にん
間
げん
の筋
きん
肉
にく
には、大

おお
きく分

わ
けて「白

しろ
い筋
きん
肉
にく
」と

「赤
あか
い筋
きん
肉
にく
」があるよ。白

しろ
い筋
きん
肉
にく
は、瞬

しゅん
間
かん
的
てき

に大
おお
きな力

ちから

を出
だ
すときに、赤

あか
い筋
きん
肉
にく
は長
なが
い

時
じ
間
かん
運
うん
動
どう
するときに使

つか
われるんだ。両

りょう
方
ほう
の

筋
きん
肉
にく
が、一

いっ
定
てい
のバランスで混

ま
ざっているよ。

すばやく
脚
あし

を引
ひ

き
上
あ

げる

腕
うで

を
ふる

股
こ

関
かん

節
せつ

を大
おお

きく
動
うご

かす

腰
こし

を
回
まわ

す

ける

大
おお

きな
ポイントは

５つ

使
つか

う
筋
きん

肉
にく

は
 ココ！

前
まえ

から後
うし

ろへ動
うご

かす
脚
あし

は「おしりと太
ふと

もも
の裏
うら

側
がわ

の筋
きん

肉
にく

」で
引
ひ

っぱろう！

魚
さかな
で例
たと
えると…

脚
あし
をふり下

お
ろす

ときに使
つか
うよ。

監修：東京大学大学院 総合文化研究科 
　　 深代千之教授

かかとから前
まえ

に出
だ

す
のではなく、ひざを大

おお

きく前
まえ

に放
ほう

り出
だ

そう。
このときひざや足

あし

首
くび

は
リラックスさせてね。
腕
うで

を前
ぜん

後
ご

に大
おお

きくふる
と効

こう

果
か

的
てき

だよ。

「スキップ」で身
み

に付
つ

く
ムチのような脚

あし

の動
うご

き

使
つか

う
筋
きん

肉
にく

は
 ココ！

股
こ

関
かん

節
せつ

だけで、
脚
あし

を上
あ

げるように
しよう！

着
ちゃく

地
ち

する脚
あし

は
1本
ぽん

の棒
ぼう

のように
　しよう。
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ホームページでは、特
と く

集
しゅう

についてもっとくわしくしょうかいしているよ。

http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/ 担当：宮尾

このかべ新聞は、
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第684号は

速
はや

く走
はし

る科
か

学
がく

号
平成24年10月１日発行

ヒントは、必
かなら

ずこの新
しん

聞
ぶん

のどこかに書
か

いてあるから
よ〜く見

み

てね！

問
もん

 題
だい

答
こた

 え

● 正
ただ

しく答
こた

えた人
ひと

の中
なか

から抽
ちゅう

選
せん

で50名
めい

に
   「図

と

書
しょ

カード」をプレゼントするよ。
● しめ切

き

り：10月
がつ

20日
にち

　 賞しょう品ひんは10月
がつ

31日
にち

までに校
こう

長
ちょう

先
せん

生
せい

あてに送
おく

ります。

前
ぜん

号
ごう

のクイズ　ジャガイモの天
てん

然
ねん

毒
どく

素
そ

の成
せい

分
ぶん

は？
答
こた

え＝ ②ソラニン

太
ふと

ももを引
ひ

き上
あ

げるときに
使
つか

う筋
きん

肉
にく

はどこ？
①腸

ちょう

腰
よう

筋
きん

②表
ひょう

情
じょう

筋
きん

「クイズの答
こた

え」や「おたより」の送
おく

り方
かた

はがきか、ホームページから応
おう

募
ぼ

できるよ。
感
かん

想
そう

を送
おく

ってくれた人
ひと

の中
なか

から５名
めい

に「人
ひと

の
身

からだ

体がわかるプロジェクター」を送
おく

るよ。

はがきの応
おう

募
ぼ

方
ほう

法
ほう

次
つぎ

のあて先
さき

に、①〜⑤を記
き

入
にゅう

して送
おく

ってね。
※①の学

がっ

校
こう

名
めい

は「○○市
し

（町
ちょう

村
そん

）立
りつ

○○小
しょう

学
がっ

校
こう

」と必
かなら

ず
　書

か

いてね。（例
れい

）名
な

古
ご

屋
や

市
し

立
りつ

 中
ちゅう

電
でん

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ホームページからも応
おう

募
ぼ

できるよ。
http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/

〒461-868050円
①
学
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名
　
　

②
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③
名
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④
ク
イ
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⑤
感
想

うら面
めん

表
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面
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中
部
電
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広
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