
　11月19日(水)、１年生特色類型クラスの総

合的な探究の時間に、神戸国際大学の先生に

よる高大連携授業を行いました。今回の講師

はリハビリテーション学部 理学療法学科の

木下 めぐみ 先生です。

「体の動きを引き出せ！－運動療法を体験し

てみようー」というテーマで講義をしていた

だきました。

　ストレッチについて詳しく教えていただ

きました。みなさん、ストレッチをすると

きにどんな方法で行っていますか？

・反動を利用して、ぐいぐ
い伸ばしていく

ストレッチ

・じーっと静かに動かさな
いで伸ばすスト

レッチ

この２種類のストレッチのどちらでしょう

か。

　前者を「バリスティック・ストレ
ッチン

グ」、後者を「スタティック・ストレッ
チ

ング」と言います。実は、ぐいぐい反動を

つけて行うバリスティックストレッチは、

ますます筋肉が収縮してしまい、筋肉の損

傷を起こしやすいので、足がつったり、筋

肉が緊張している場合には好まれないスト

レッチだそうです。

　また、みるみる身体が柔らかくなる魔法

のストレッチ？！「PNFストレッチング」も

教えていただきました。みなさんも正しい

ストレッチ法で怪我を予防しましょう！！
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