
■スローエアロビックにチャレンジ！
スローエアロビックでよく使われるステップのいくつかをご紹介します。

11月18日に「国民体育大会賞」として、第69回国民体育大会の各競技種目別において8位以内に入賞さ
れた選手及び監督の表彰式が行われました。今年度三重県は天皇杯32位、皇后杯38位という結果でした。
来年はさらに上を目指して進んでいきましょう。
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  ♣11月28日（誕生石）オレンジッシュ・ブラウン・トパーズ
                          （石言葉）保護、包容力

〖スローエアロビックについて〗

どれもシンプル。それぞれの動きを小さくしたり、大きく動いたり、変化をつけてチャレンジしてくださ
い。また、自由に動きを創作しても楽しいものです。

音楽に合わせて身体を動かすうちに、自然と笑顔がこぼれるエクササイズ。「スローエアロビック」はそ
んな、ココロもカラダものびやかにしてくれる運動です。毎日の生活に無理なく取り入れられる、スロー
エアロビックの魅力をお伝えします。

■特徴
テンポはゆっくり

単純な動きのくり返し

身近な音楽で 体幹を使う
体幹を使った運動はセロトニン神経を活性化。
セロトニンは脳を落ちつかせ、クリアにしてく
れる働きがあります。ゆっくり身体の中心から
動く動作は、ココロもカラダものびやかにして
くれます。

スローエアロビックに難しい動きはありません。
簡単な動きを繰り返して行うので、運動の苦手な
方や運動不足の方、中高齢の方も安心して始めら
れます。

曲の速さはゆったりゆっくり。日常歩く速さとほ
ぼ同じです（BPM110～120）。落ち着いてリ
ラックスして行います。※BPM＝1分間に打つビートの数

使用する曲は「オブラディオブラダ」など、どこ
かで聞いたことのある懐かしい曲。自分の好きな
曲に合わせてエクササイズしてもいいでしょう。
リズムにのって動いているうちに自然と笑顔がこ
ぼれます。

   2021年 
三重で国体開催 

《運動する時のポイント》 
★動きを連続する 

1つの動きは8回以上(16カウント以上)繰り返すようにしましょう。反復が多いので余裕を持って安心して動けます。 

★捻りを入れるなど背中を刺激。上半身を使う 

普段固まりがちな背中をほぐしてリフレッシュ、セロトニン効果もアップ。腰や背中をすっきりと伸ばすと、若々し

く見えるだけでなく、肩こり、腰痛予防になります。 

★全身をバランスよく使う 
全身の筋肉をバランスよく動かしましょう。ずっと同じ部分を使いすぎないように気をつけます。 
★ニコニコペース 

笑顔が出る程度、余裕を持って動きましょう。リズミカルな呼吸もポイントです。 

ウォーキング ニーリフト ランジ ヒールタッチ キック
（足踏み） （もも上げ） （一歩踏み出す） （かかとタッチ） （足ポン）

膝を上げる動きです。片足
でバランスを取って運動神
経を刺激。股関節の動きも
良くしましょう。腹筋を使
うとスムーズにできます。

その場で足踏みをします。
背中、腰を伸ばして、よい
姿勢を心がけましょう。脚
の筋肉を使って全身の血行
を促進します。

片足に体重を乗せる動きで
す。体重を支える大切な脚
の筋肉を刺激して筋力を
アップしてロコモを予防。
動きに慣れたら歩幅を大き
く、片足にしっかりと体重
をのせられるようにしま
しょう。

軸足に体重をのせて、もう
片方の足のかかとをタッ
チ。この時つま先を上に向
けましょう。転倒予防やふ
くらはぎのストレッチにも
なります。

足先の力を抜いて片足で軽
くキック。リズムにのって
調子を合わせて楽しく動き
ましょう。

現在、無料で講習会や教室等

を開催いたしますので、興味

のある団体は「みえ広域ス

ポーツセンター」までご連絡

してください 
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