
長
は せ が わ

谷川  貴
た か あ き

亮
　山口県出身。1974年生まれ。東京医科歯科大学(現・東京科学大学)医学部保健衛生学科卒業。在学
時に解剖学・生理学を履修、卒業後は同大学病院検査部に所属。
　解剖学で修得した筋肉や骨格の構造や仕組みの知識を、舞台俳優・ダンサーとしての活動に活かし、
多くのミュージカル作品に出演。科学的根拠を持つインストラクターとして、子どもたちの表現教育指
導者としても活躍。ニューヨークシティバレエ団監修のNYCBW(New York City Ballet Workout)
インストラクターとしての経験も持つ。
　東京大学医学部附属病院加圧トレーニング・虚血循環生理学講座において基礎実験を担当した。

職場でできる
簡単ストレッチ

�7	4�s

　今夏も例年に負けず劣らず気温の高い状態が続いています。
1日の最高気温が35℃以上である日を指す「猛暑日」という気象
用語が気象庁によって採用されたのは2007年(平成19年)。
今では当たり前に猛暑日となるこの時期、教職員の皆様にお
かれましては、高温多湿の環境により疲労が重なる上に疲労
が抜けにくいと感じていらっしゃる方も多いかと思います。 
　前号まで首肩・背中・胸と腕、と上半身に焦点を当ててきま
した。最終回となる本号では、下半身のストレッチについて紹
介させていただきます。

太もも（後ろ）のストレッチ

1a：立位でも座位でも可能です。 
　立った状態で右足を1歩前に出し爪先をしっかり上げま
す。座位でも同様に、椅子に浅く座り右足を前に伸ばし、爪先
をしっかり上げます。どちらの姿勢でも前に出した足の膝は
しっかり伸ばします。そのまま息を吐きながら5秒程度かけて
ゆっくりと上体を前に倒します。この時、右膝が曲がらない様

に注意しましょう。そして息を吸いながらゆっくりと元の体勢
に戻ります。3回程度繰り返し、左右同じ回数を行います。 
　背中を丸めず、足の付け根の部分を折り目にして上体を前
方に倒していくイメージです。第2回(本誌vol.54)で紹介させ
ていただいた様に、背すじを伸ばし・両手で腸骨のグリグリ
の部分を保持し・骨盤を前傾させながら、上半身を前方に「折
り畳む」ことにより、股関節の屈曲及び膝関節の伸展がなさ
れ、対象筋(ハムストリング)がストレッチされます。
　上半身を倒す際、その事に気を取られすぎると、爪先を上
げておく意識が疎かになってしまい、ストレッチ効果が低下
しがちに。上半身を倒しながらも、「爪先は手前に引く・踵は
前に押し出す」イメージを持つことで、より効果的なストレッ
チを行うことができます。

1b：このストレッチをする際、前
に出す足を階段等のちょっとし
た段差や踏み台、椅子等に載せ
て行うと負荷が上がります。同様
に、背すじを伸ばして骨盤を前傾
させる事を意識しましょう。
　この時、前に出していない足側
の腰が後方へ逃げてしまうと効果
が薄れます。腰は常に真っ直ぐに。

太もも（前）のストレッチ

1a：立位で行います。
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　壁やロッカー等に左手をつき
身体をしっかり支えます。右足を
後方へ曲げ、右手で足の甲の部
分を持ちます。靴等で持ちにくい
場合は、足首でも結構です。しっ
かりと保持したまま、息を吐きな
がらその手で踵をお尻に近づけ
る様に膝をゆっくりと後方に引き
寄せます。この時、右膝が外側に
開いていかない様に注意しましょう。息を吸いながら元に戻
します。片側で3回程度、左右同じ回数行います。
　このストレッチは、太ももの前方にある大きな筋肉群であ
る大腿四頭筋と、腰椎及び腸骨と大腿骨を繋ぐ腸腰筋を主
な対象としています。

1b：1aでは曲げた足と同じ側の
手で足の甲を持ちましたが、反対
側の手で持って行うと少し強度
が上がります。 
　更に片足バランスに自信のあ
る方は、両手で保持して行うこと
も可能です。両手で引っ張ること
により強度は上がりますが、くれ
ぐれも注意して行ってくださいね。

2：椅子を自身の後方に置き、右膝
を載せ、足の甲を右手で持ちます。
そのまま、1と同様に踵をお尻の方
に近づけながら、上半身と骨盤を
前傾させます。上半身の重心を前
方へ移動させるイメージです。同様
に大きな呼吸と共に行いましょう。

お尻のストレッチ

1：立位で行います。左手を壁等につけて体を支え、右膝を右
手で抱えます。立っている左足、そして背すじも伸ばしたまま、
ゆっくりと息を吐きながら5秒程度かけて右膝を胸にしっか
りと引き寄せます。両手で右膝を抱えても結構です。片側で3

回程度、左右同じ回数を行いましょう。

2：座位で行います。椅子に座り、右足の足首を左膝の上に載
せ、右手で右膝を、左手で右足首を持ちます。そこから、背すじ
を伸ばしたままゆっくりと息を吐きながら上体を前に倒します。
右の股関節の屈曲及び外旋により、対象筋が伸ばされます。

　1は、お尻の一番表層にある大きな筋肉である大殿筋を対
象としていますが、2ではその深層に位置する中殿筋も対象
に含まれます。

下腿後方(ふくらはぎ)のストレッチ

1：立位で行います。壁やロッカー等に両手を当てて、しっかり
体重をかけても問題のない所で行います。
　
1a：壁に両手をつき右足を後方へ引きますが、踵はしっかり
上げます。膝を伸ばしたまま左足にしっかり体重をかけなが
ら(壁を押しながら)、息を吐きながらゆっくりと、上げた右
の踵を床に近づけていきます。この時、踵は床に付かないギ
リギリの所までにします。片側で3回程度、左右同じ回数行い
ましょう。このストレッチはふくらはぎを構成する筋肉である、
腓腹筋とヒラメ筋を主な対象としています。

1b：1aでは後ろに下げる足の膝
を伸ばしたままストレッチを行い
ましたが、膝を少し曲げた状態で
行うと、対象は主にふくらはぎの
下部～アキレス腱となります。

2：足を前後に開いて壁に両手を
つき、右足の爪先をしっかり上
げて壁につけます。その状態で、
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ゆっくりと息を吐きながら体重を前にかけていきます。右足
の足関節が背屈し、ふくらはぎのストレッチに有効です。

3：階段等のちょっとした段差のある場所で行います。手すり
や壁にしっかり手をつき身体を支え、踏面＊1に両足で、足裏
の前方1/3程度のみで立ちます。土踏まずや踵は浮いている
状態です。そのまま踵を下方へぐいぐいと動かすことでふくら
はぎ～アキレス腱のストレッチに有効です。平坦な床で爪先
立ちをして元に戻る時に、踵を床面の更に下まで持っていく
イメージです。

＊1  ふみづら：階段の足をのせる面。 

4：壁等に左手をつき、しっかり体を支えます。右足を膝を伸
ばしたまま前方に浮かせ、爪先をしっかり上げます。足首が
完全に曲がり切った状態です。その後爪先を伸ばします。「爪
先をしっかり上げる(足首を曲げる)/しっかり伸ばす」を1set
とし、計5set程度行いましょう。爪先を上げた時は、同時に踵
で遠くを押すイメージを持ちましょう。

　続いて右足を後方に伸ばし、同じことを5set程度行います。
爪先をしっかり上げることによりふくらはぎの、しっかり伸ば
すことにより脛のストレッチに有効です。左右の足でなるべく
同じ回数を行いましょう。
　この動きはダンスのレッスンにおける基本的なエクササイ
ズとしてよく知られており、バレエ初心者のレッスンでも、ど
んなに経験を積んだプロのバレエダンサーのレッスンでも、
バーレッスンにてほぼ毎回行われます。時間に余裕のある方
は、爪先を上げる時には「足の先端から1mmずつ順番に、足
裏全体を滑らかに使って上げていく」、伸ばす時も「踵から
1mmずつ順番に、足裏も全て使い、足の指さえも根元から順

番に伸ばしていく」という意識で実施することで、下腿だけで
なく足裏の筋肉のストレッチやトレーニングにもなります。

下腿前方(すね)のストレッチ

1：立位でも座位でも可能です。

1a：立位の方は左手を壁につけ体を支え、右足を少し後方へ
引き、足指の表～甲の部分を床に付けます＊2。そのまま下斜
め前方向へ体重をかけていくことで、脛の筋肉(前脛骨筋)の
ストレッチになります。足の甲で床を押すようなイメージです。

＊2 筆者は足首の可動域が極端に狭く、爪先を床に付けているよう
に見えますが、皆様はしっかり爪先を伸ばし、足指～甲の部分を
床に付ける様にしましょう。

1b：座位の方は、手すりがない部
分に左のお尻だけで浅く座り、右
足をやや後方に引き、1の様に床
に付けます。膝から下の部分を床
に押し付ける様にしましょう。左
右同じ回数を行います。

　4回に亘って「職場でできる簡単ストレッチ」と題し、様々な
種目を紹介させていただきました。ストレッチ自体は身近な
ものですが、1点でも新たな知見はございましたでしょうか。
簡単なストレッチや正しい姿勢の維持により教職員の皆様の
日々の疲労回復、そして心身の健康維持の一助となれば幸い
です。
　1年間、ありがとうございました。
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絵本を広げる辻さん。
この絵は、原爆投下後
の上空約580メートル
から見た広島の街を科
学的に想像したもの

原爆死没者慰霊碑(公
式名は広島平和都市
記念碑)の内部には石
室があり、原子爆弾に
より死亡し、氏名が判
明した方々の名前を記
帳した原爆死没者名
簿が納められている

元安川の向こうに原爆ドームが見える。原爆が投下されるまでは「広
島県産業奨励館」として広島市のシンボルだった。当時の写真を手に
ガイドをする辻さん。原爆ドームは1996年に世界遺産となっている

想像し、追体験をしてもらうことを大切にしています」。
そう語るのは、広島県原爆被害者団体協議会(略称『広
島県被団協』、理事長は佐久間邦彦氏)の平和学習講師
団の一人、自らも被爆2世の辻隆広さんだ。中学校の社
会科教師時代も平和学習に力を入れてきた。現在は全
国から訪れる修学旅行生向けに、平和記念公園ガイドを
務めている。
「この平和記念公園は、破壊された街の上に土を盛って
出来た公園です。掘れば、81年前の家の瓦や焼け焦げた
畳の欠片、そして人骨が出てきます。11トンの鉄の玉が上
から振り下ろされたようだと言われる衝撃波、地上3,000
度以上の熱線、目に見えない放射線。この３つが人々に
襲いかかりました。内臓まで破壊された人間の肉体は、助
けようと手を掴んだ途端に、手の肉だけがずるりと剥け
て骨だけになった。そんな姿を想像できますか」と、手に
持った大きなファイルを広げ、死体で埋め尽くされた元安
川(もとやすがわ)の絵を見せてくれる。立ち止まったその
場所は、原爆ドームの対岸付近。元安川越しに原爆ドーム
が見える地点だ。
「ここ2、3年でしょうか。高校生たちの目の色が変わって
きたように感じます。世界で起きている戦争が、対岸の
火事ではなくなってきたことの表れでしょう。高校生たち
と向かい合っていると、若い人に頑張れと言うことも大切
だけれど、60代でも70代でも80代でも、それぞれの年
代の人がもっと頑張らなければと、強く思うのです。大人
の責任を果たそうじゃないかと」。
核兵器がなくなった日に消される「平和の灯」が、今日

も燃え続ける平和記念公園。現在、地球上には1万2千発
を超える核兵器が配備され、米大統領とともに平和記念
公園に「核のカバン」が持ち込まれることもあった。「平
和は与えられるものではない、自らつくり守り続けるも
のだ」という、辻さんの言葉を噛みしめる。

今年も8月6日がやってくる。81年前のこの日、朝8時15
分に広島市中心部にアメリカによって原爆が投下され、
14万人(推定)もの人々が犠牲となった。爆心は、「原爆
ドーム」から約160メートルにある島病院の上空ほぼ
600メートル。当時の広島市には、建物疎開や工場に動員
された青少年、軍隊、少年兵、朝鮮・中国・台湾、ドイツ、
ロシア、アメリカ等の人々をあわせ、約35万人が暮らして
いた。戦時下であっても、学校や職場に向かい、あるいは
家では洗濯や掃除などの家事に忙しい真夏の朝、突如
原子爆弾は落とされた。山と海に囲まれた広島市は、投下
目標地点だった相生橋を基点に直径4キロメートルの円
を描くことができる。地形的に街を破壊しやすく、人体や
建造物、自然への影響力を計測するに相応しいという理由
で、投下が決められたといわれている。
「戦争も原爆投下も、人間が計画的にやった虐殺だとい
うことを忘れてはなりません。平和記念公園にある原爆
資料館でも原子爆弾の恐ろしさを伝えていますが、僕は
修学旅行生たちと一緒に爆心地を歩き、その日のことを

平和は与えられる平和は与えられる
ものではないものではない
平和は与えられる
ものではない

平和記念公園ガイド

辻 隆広 さん  〈66歳〉

vol.26vol.26
My Second Life
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わたしたちの

学 校自慢学 校自慢
専門高校シリーズ 

vol.21 東京都立園芸高等学校 園芸科

伝統を守り、未来へ育てる
東京都世田谷区の高級住宅街。東京ドーム2.3個分の広

大な校地をもつ東京都立園芸高等学校は、この静かな住宅
街のなかにある。「バラ園」「日本庭園」「果樹園」等、学校その
ものがまるで大きな庭園のようだ。正門から伸びる100メー
トルもの銀杏並木は、秋ともなれば黄金色に輝き、雄大で美
しい姿で訪れる人を迎えてくれる。この銀杏並木をはじめ、
樹齢100年を超える巨木が校内に立ち並ぶ風景は、開校
118年の歴史を物語る。

「園芸科」「食品科」「動物科」。特色ある3つの学科を有す
るこの都立園芸高等学校では、現在約420名の生徒たちが
学んでいるが、なかでも「園芸科」の授業「盆栽」は全国的に
珍しく、公式の部活動に「盆栽部」があるのも全国で唯一だ。
皇居の大道庭園とともに「徳川三代将軍家光公遺愛の五葉
松」二鉢を管理していることでも知られ、この五葉松は「三
代さん」と呼ばれて親しまれている。現在は2027年国際園
芸博覧会「GREEN×EXPO 2027」での展示に向けて、準備に
余念がない。

樹齢500年を超える「三代さん」は、学校の宝でもあり、枯
らすわけにはいかない。代々の校長のもと、現役教師陣とOB
の専門家たち、そして在校生によって大切に引き継がれてき
た。6年に一度の植え替えも校内で行われている。昨年は、
園芸科3年の生徒たちが「盆栽と古典」の授業で、「三代さん」
一鉢を植え替えた。古い土を取り除き、三又とチェーンで吊り
上げ、伸びた根を整えて新しい土に入れ替えるというダイナ

ミックな植え替え作業だ。専門性の高い技術が必要となる。
「三代さん」の伝統を守る秘訣を盆栽部の生徒に尋ねた。

すると、「毎朝三代さんに挨拶をすること」だと明解な答えが
返ってきた。技術だけでなく、愛情をかけ対話を重ねること
が、観察眼を磨き、伝統文化を守ることに繋がるのだろう。

校長の一ノ瀬淳さんは次のように語る。「園芸という名前
を日本で初めて冠された本校には歴史的財産が多く、日本
最古のハナミズキの樹も校内で維持管理されています。生
徒たちは目的をもって入学してくる子が多いですから、この
環境で存分に学び、興味関心のあることに突き進んでいく
パッションを持ち続けて欲しいと思います。好きなことを深
堀りできる専門高校の役割は、これからますます大きくなっ
ていくでしょう。本校は進学率が90％を超えていますが、専
門性をより深め、農業・食品、動物、環境などの農業関連産
業を支える人材として国を支えていって欲しいとも願ってい
ます。価値観が大きく変化する時代にあっては、繰り返しに
なりますが、個々の好きを伸ばす教育が重要だと考えていま
す。同時に、農業分野に最先端科学も取り入れるといった、
学びを進化させるカリキュラムの開発も欠かせません」。

伝統を守り、未来へ向かって進化し続ける都立園芸高等
学校。生き生きと学ぶ生徒たちの姿は、実に頼もしい。

学校HP

「三代さん」の前で。一ノ瀬淳校長(左)と盆栽部
3年生の吉田湧一さん(右)

校内にある広大な日本庭園

広さが1300㎡あり、バラの品種の歴史を
系統的に学べる日本で唯一のバラ園。毎年、
春と秋に地域に開放される

「三代さん」を植え替える授業の様子

秋の銀杏並木。都心とは
思えない風景だ

園芸科3年生（2025年当時）と教諭たち
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広 告

ジブラルタ生命保険株式会社 通話料
無料

教職員の
お客さま 0120-37-9419

本社/〒100-8953　東京都千代田区永田町2-13-10 受付時間：平日9:00～18:00
 土曜9:00～17:00（日・祝・年末年始を除く）

ミ     ナ        キョウ    イ     ク

本広告の掲載内容に関する問い合わせは、共済事業（提携保険事業）提携会社 ジブラルタ生命保険株式会社 ライフプラン・コンサルタントへご連絡ください。
もしくはジブラルタ生命保険株式会社「金融教育プロジェクト」までメールにてお問い合わせください。 ≫ Mail： GIB_mail.kinyukyoiku@gib-life.co.jp

子どもたちのよりよい未来のため、 小学生～高校生向け

「金融教育プログラム」を無償提供しています。

Financial Wellness College Essential とは ・ ・ ・

小学生向け

保護者向け学び×笑い

中学生向け 高校生向け

金融教育
特設ホームページ

「Financial Wellness College Essential」は、小学生～高校生に向けた
金融教育コンテンツで「学習指導要領に準拠し授業で実施可能」「一方的な授業
ではなくワークやゲームを通じて楽しく学べる」という特長があり、全国津々浦々
の学校で授業を実施しています。

私たちジブラルタ生命は、日々変化する社会環境の中で子どもから大人まで一人ひとりが将来、お金のことで困る
ことのない社会の実現を目指しています。
金融リテラシーの重要性が多方面で謳われている現代において、子どもの頃からお金に関する知識を持ち、お金と
社会の仕組みを理解して人生の歩み方を考えてほしい、そんな想いから小学生～高校生のみなさんへ向けた金融
教育プログラムの提供や出前教室等、金融教育の普及に取り組んでいます。

2025年7月、ジブラルタ生命のご提供する
金融教育コンテンツ
「Financial Wellness College Essential」 が 
「日本子育て支援大賞」を受賞しました!!

認定NPO法人金融知力普及協会の監修により、
子どもの「お金力」を高め、賢く生きる力を養う、 
家庭での「おこづかい教育」の秘訣をお伝えする
保護者様向けのコンテンツです。

保護者向け

中学校家庭科の学習指導要領に準拠した
内容になっており、金銭管理・消費生活・売買
契約など、お金に関して網羅的に学べます。
また、グループワークを多く取り入れており、     

   生徒さん同士でコミュニケーションを取りながら進められます。

中学生向け

高等学校家庭科学習指導要領を網羅し、家庭科
「金融」へ対応しています。
お金についての知識・生活設計・キャリア教育・
消費生活・金融トラブルなど、お金に関する幅広
い分野を学ぶことができます。

高校生向け

東京学芸大学・NPO法人東京学芸大こども未来
研究所との共同開発プロジェクトにより制作され
たものです。 一方的な授業ではなく、カードゲー
ムを使って楽しみながら「お金ってどんなもの
なの？」「なんで大切なの？」を主体的に学べます。

小学生向け

金融教育に関する吉本興業との協業プロジェクト
により制作されたもので、対象は中学生～高校生
となります。 マンガやグループワークで自分の
人生を考えたり、芸人さんのコラムなどを入れ、
楽しみながらお金について学ぶことができます。

金融教育 × お笑い
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国内外20万ヵ所以上の
サービスがお得に！ 福利厚生サービス「日教弘クラブオフ」

※掲載内容は2026年7月現在の情報です。予告なく変更に
なる場合がございますので、あらかじめご了承ください。
※特典をご利用の際は必ず日教弘クラブオフホームページ
をご確認ください。
※画像はすべてイメージです。

動画でわかる！
アプリの使い方

クラブオフアプリを
ダウンロードして、
もっと便利に！

※Apple および Apple ロゴは、米国およびその他の国で登録された
Apple Inc.の商標です。

※Google Play および Google Play ロゴは、Google LLC の商標です。

さ
ら
に
ロ
グ
イ
ン
後
に

Topic

※日教弘会員証がお手元に到着してから
　ご利用いただけます。

育児で
家事まで手が
回らない…

体調不良で
家事が
つらい…

そんな暮らしの“困った”を
解決する家事代行＆

生活支援サービスはこちら！
ベアーズの家事代行サービス
●会員特典  申込No.0050982

【家事代行】 単発サービス スポットサービス
5％OFF ほか

季節の
変わり目で
片付かない…

サニーメイドサービス ～上質な家事代行サービス～
●会員特典  申込No.5043641

月1時間パック 1回1時間×月1回訪問
通常料金から5％OFF ほか

ニチイライフ ～家事・育児・自費介護サービス～
●会員特典  申込No.7008992
スポットプラン 5％OFF ほか

ALSOKホームセキュリティ

日教弘クラブオフの専用ホームページTOPページ
の「カテゴリ一覧」▶「暮らし・家事サポート」から
ご確認ください！

●会員特典  申込No.0050484
HOME ALSOK Connect（オンラインセキュリティ）
ご成約の方 25,000円キャッシュバック

共働きで
洗濯物が
溜まりがち…

暑くなると
高齢の親が
心配…

留守中の防犯や
管理が不安…

家事代行＆生活支援サービスは、
ほかにもたくさん!

広 告

暮らしの“困った”を解決する、家事代行＆生活支援サービス！
掃除、料理、見守りまで、日々の不安や負担を減らす生活支援サービスをご紹介します。
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※表紙写真：真
ま さ ご

砂公民館で、地域の方々と行うたい肥づくり

本校の2年生の総合的な学習の時間「6
ろー

かるプロジェクト」では、地域の「ひと・もの・こと」を生かした
学習活動を通して、さまざまな大人とかかわり合い、活動の意義や大人の想いを理解し、地域への愛着
を深めて地域貢献の態度を養うとともに、自分自身の生き方に目を向けて将来への展望を描く活動を
行っています。

生徒は、校区内にある3つの公民館と協力して地域体験活動に取り組んでいます。各地区の文化祭で
中学生として貢献できることを考えて準備をしたり、地域の方々と打ち合わせを重ねたりすることなどを
通して、多くの地域の方々とかかわりをもち、「地域の中で自分は何ができるのか」「どんなことをして地
域とかかわっていきたいか」を深く考える機会を得ています。また、考えたことを「6

ろー

かるトーク」（右上写真）
で伝え、地域の方々と意見を交わすことで、さらに学びを深めています。

表紙紹介 6
ろー

かるプロジェクト
島根県益田市立益田東中学校

【アクセス】 ● 鉄道・自動車 ： JR山陰本線、JR山口線「益田駅」から車で約5分

文化祭で物品販売を担当・益田公民館 イベントで食品販売を担当・豊川公民館 6かるトークの一場面・益田東中学校

文化祭ポスターの打ち合わせ・益田公民館 お別れの会に向けた写真選び・豊川公民館 6かるトークの一場面・益田東中学校

〒698-0004　島根県益田市東町14−48

● 地域にどっぷりつかる。
● 地域の役割や想いがわかる。
● 自分から地域活動や交流活

動にとっかかる。

● 人と出会いつながる。教科の
学びが地域活動につながる。

● 地域の良さや魅力がみつかる。
自分を生かせる力がみつかる。

● 地域にかかわりたい気持ち
がわきあがる。将来の展望が
わきあがる。

「6
ろー

かるプロジェクト」
つか

3

る
3 3

わかる
3 33

とっかかる
3 33

つながる
3 33

みつかる
3 33

わきあがる
3 33
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日教弘マークについて

公益財団法人 日本教育公務員弘済会<略称：（公財）日教弘>は、
都道府県を含む総称を「教弘」としていることから、

アルファベットの「K」がそのイニシャルです。
「K」を中心にした楕円形は、日教弘本部・支部が一致協力して事業推進していることを象徴しています。

全体のイメージは、未来への飛躍を展望したものです。

公益財団法人 日本教育公務員弘済会<略称：（公財）日教弘>の教育振興事業（奨学事業、教育研究助成事業、教育文化事業）及び福祉事業は教弘
保険の契約者配当金により運営されており、日本の教育界に貢献しています。


