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股関節・中殿筋の動きをトレーニングで目覚めさせよう！トレーニング
TRAINING 2

四つんばいの姿勢を
とり、ゴムバンド（長）
をお尻の骨にかける。
背中を真っすぐに保ち
ながら股関節を深く曲
げ、下腹部に力が入
るのを感じ、元の姿勢
に戻る。パートナーは
ななめ上方向に軽くゴ
ムバンドを引っ張ろう。

足を肩幅程度に広
げてパワーポジション
（股関節を軽く曲げ
た姿勢）をとり、ひじと
前
ぜん

腕
わん

を壁
かべ

につける。壁
側の足を軽く上げた
状態を30秒間キープ
しよう。逆側のお尻の
筋肉を使っている感覚
があればOKだ。

ゴムバンド（短）を両ひざの上あたりにか
け、ひじと前腕を床につけて横たわる。そ
の腕で床を押しながら上の足を開き、元
の姿勢に戻る。バンドを使うことで左右両
方の中殿筋を鍛えられる。背中は真っす
ぐに保とう。股関節の伸

しん

展
てん

（脚
あし

を付け根か
ら後方に振

ふ

る動作で起こる股関節の動
き）も忘れずに
出そう。

ゴムバンドと逆の股関
節を深く曲げ、かかとで
ぐっと床

ゆか

を押して元の
姿勢に戻る。伸

の

ばした
太ももをストレッチしつ
つ、曲げたお尻の筋
肉が鍛

きた

えられるトレー
ニング。パートナーはゴ
ムバンドをななめ下に
軽く引っ張ろう。

股関節❶
四つんばい
ヒップロッキング

中殿筋❶
サイドウォール
プッシュ

中殿筋❷
サイドプランク
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股関節❷
サイドリーチ
ダウン
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姿勢に戻る。伸ばした
太ももをストレッチしつ
つ、曲げたお尻の筋

えられるトレー
ニング。パートナーはゴ
ムバンドをななめ下に
軽く引っ張ろう。
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ゴムバンド（短）を両ひざの上あたりにか
け、ひじと前腕を床につけて横たわる。そ
の腕で床を押しながら上の足を開き、元
の姿勢に戻る。バンドを使うことで左右両

（左右）（左右）

ぐに保とう。股関節の伸展（脚を付け根か
ら後方に振

ふ

る動作で起こる股関節の動
き）も忘れずに
出そう。

ヒップロッキング

10回
１セット

下腹部に力を入れ、
股関節を曲げる

内ももが
伸びる

お尻と太ももの
裏に力が入る

かかとにグッと
力を入れて
立ち上がる

股関節は骨盤と太ももの骨をつなぐ関
節のこと。骨盤のくぼみにはめこむよう
な形をしているので、前後左右に大きく
動かせるのが特徴だ

中殿筋は骨盤の真横から太ももの骨
につながっている筋肉のこと。骨盤と
股関節を安定させる機能があり、鍛え
られていないと片脚直立時に骨盤が
不安定になりぶれやすく、ひざが内側
に入りやすい

床に足が
ついている
ほうのお尻に
力が入る

パワー
ボジションを
キープ

壁側の足を
軽く上げる 背中は

真っすぐ

両方の中殿筋に力が入る

床に足が
ついている
ほうのお尻に
力が入る

ケ
ガ
予
防
の
カ
ギ
は

股こ

関か
ん

節せ
つ

と
中ち

ゅ
う

殿で
ん

筋き
ん

　

ジ
ャ
ン
パ
ー
ズ
ニ
ー
や
半は
ん

月げ
つ

板ば
ん

損そ
ん

傷し
ょ
う

、
前ぜ
ん

十じ
ゅ
う

字じ

靭じ
ん

帯た
い

損そ
ん

傷し
ょ
う

な
ど
の
ひ
ざ
の
ト
ラ
ブ
ル
、

ふ
く
ら
は
ぎ
の
肉に
く

離ば
な

れ
や
腰よ
う

痛つ
う

、
足
首
の

捻ね
ん

挫ざ

…
。
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
選
手
に
多
い

下
半
身
の
ケ
ガ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
股
関
節

（
図
１
）
と
中
殿
筋
（
図
２
）
を
し
っ
か
り

使
う
こ
と
が
大
切
だ
と
宮
内
さ
ん
は
話
す
。

 

「
股
関
節
は
左
右
前
後
と
内な
い

旋せ
ん

、
外が
い

旋せ
ん

の
６
方
向
に
動
か
せ
る
関
節
な
の
で
す
が
、

正
し
く
使
え
て
い
な
い
人
は
ひ
ざ
重
心
に

な
り
、
ひ
ざ
に
負
担
が
か
か
っ
た
り
、
腰
部

を
無
理
や
り
反
ら
し
た
り
し
て
動
か
そ
う

と
す
る
た
め
腰
部
に
負
担
が
増
え
、
結
果

痛
み
に
つ
な
が
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
」

　

中
殿
筋
は
立
っ
て
い
る
時
や
走
っ
て
い
る

時
に
体
を
真
っ
す
ぐ
支
え
る
役
割
が
あ
る
。

 

「
中
臀
筋
や
臀
部
を
う
ま
く
使
え
て
い
な

い
人
は
片
足
で
グ
ッ
と
踏ふ

み
込こ

ん
だ
際
に

骨こ
つ

盤ば
ん

が
ぶ
れ
て
、
結
果
ひ
ざ
が
内
側
に
入
っ

た
り
ね
じ
れ
る
動
き
に
つ
な
が
り
、
余
計
な

負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
る

と
ケ
ガ
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
る
わ
け
で
す
」 

練
習
前
に
１
セ
ッ
ト
ず
つ

　

今
回
宮
内
さ
ん
が
教
え
て
く
れ
た
の

は
、
股
関
節
と
中
殿
筋
が
正
し
く
使
え
て

い
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
と
、
こ
れ
ら
を
正
し
く
動
か

せ
る
よ
う
に
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
パ
ー
ト

ナ
ー
や
器
具
を
使
う
も
の
も
あ
る
が
、
器

具
が
な
く
て
も
す
べ
て
１
人
で
取
り
組
め

る
。
「
練
習
前
に
す
べ
て
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
２
〜
３
セ
ッ
ト
行
う
の
が
理
想
で
す
が
、

両
方
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
１
セ
ッ
ト
ず
つ
行

う
だ
け
で
も
、
ケ
ガ
の
予
防
と
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
向
上
に
役
立
つ
は
ず
で
す
よ
」。

肩
かた

幅
はば

に足を開いて手を上
げ、太ももが地面と平行に
なるくらいまで腰を落とす。
お尻と太ももの裏の筋肉
を使っている感覚があれ
ばOK。ひざがつま先より
前に出ている、背中が丸
まっている、ひざの高さが
左右異なるという人は股
関節が使えておらず、前も
もやふくらはぎに負担がか
かっているはずだ。

正しく体を動かせていない人は最初は戸
と

惑
まど

うかもしれません
が、ケガをしにくくするし、パワーも出しやすくなるので本当に大
事なトレーニングだと思います。僕は重心がつま先や足の外側
にいきがちだということがわかったので、すごく為になりました！

骨盤に手を当てて、片足
を軽く上げた状態で体を
沈
しず

める。骨盤の高さが左
右で異なったり、ひざが内
側に入ってしまう人は中殿
筋がうまく使えていない可
能性が高い。中殿筋は片
足で立った時に太ももの
骨をまっすぐに保つ筋肉。
ここが使えていない人は
腰やひざに負担がかかり
やすい。

股関節のチェック

の感想モデルプレイヤー

中殿筋のチェック

スクリーニング
SCREENING

股関節・中殿筋が正しく使えているか確認しよう！

「
無
事
こ
れ
名
馬
」
と
い
う
古
く
か
ら
の
こ

と
わ
ざ
が
あ
る
よ
う
に
、
ケ
ガ
を
し
な
い

強
い
体
は
ト
ッ
プ
プ
レ
イ
ヤ
ー
へ
の
大
き
な

第一歩
。
Ｂ
リ
ー
ガ
ー
の
体
作
り
に
関
わ
っ

て
き
た
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
宮

内
彩
さ
ん
に
、
ケ
ガ
を
予
防
す
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
教
え
て
も
ら
っ
た
。

図１

図2

股関節・中殿筋が正しく使えているか

肩幅
げ、太ももが地面と平行に
なるくらいまで腰を落とす。
お尻と太ももの裏の筋肉
を使っている感覚があれ
ばOK。ひざがつま先より
前に出ている、背中が丸
まっている、ひざの高さが
左右異なるという人は股
関節が使えておらず、前も
もやふくらはぎに負担がか
かっているはずだ。

骨盤に手を当てて、片足
を軽く上げた状態で体を
沈
右で異なったり、ひざが内
側に入ってしまう人は中殿
筋がうまく使えていない可
能性が高い。中殿筋は片
足で立った時に太ももの
骨をまっすぐに保つ筋肉。
ここが使えていない人は
腰やひざに負担がかかり
やすい。

アメリカの大学で学び、卒業後
は富山グラウジーズ、京都ハンナ
リーズ、横浜ビー・コルセアーズな
どでトレーナー業に従事。現在は
パーソナルトレーナーとして活躍す
る一方、男子日本代表チームの
サポートにも加わっている。NATA
（米国アスレチックトレーニング協
会）認定アスレチックトレーナー。

デフ
バスケットボール
男子日本代表主将 

早
はや

川
かわ

倫
みち

夫
お

選手

生まれつき聞こえにくいハンディがある。中学からバス
ケットボールを始め、大学まで健常者と共に部活でプ
レイした。社会人になるとデフバスケットボール（聴覚
障がい者によるバスケットボール）の日本代表に選出
され、現在はキャプテンとして活躍している。

シャツ ： ジョーダンアイロンロゴ半袖Tシャツ ￥4,320（税込） NIKE 
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バッシュ ： カイリー3EP ￥16,200（税込） NIKE 
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このページで使用したトレーニンググッズと早川選手が着用
したアイテムは、全国のスーパースポーツゼビオで購入可能！
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お尻とひざが
床と平行

背中が
丸まって
いる

骨盤の
高さが
左右
同じひざと

つま先が
真っ直ぐ
同じ方向を
向く

高いほうの
骨盤が安定
しない

骨盤の
高さが
左右で
異なる
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ひざが内側に
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ふくらはぎに
力が入る

ひざが
つま先
よりも
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いる

お尻と
太ももの
裏に力が
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ひざと
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ケ
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し
な
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作
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トレーニングの
その他バリエーション、
ＮＧ姿勢、正しい姿勢は

こちらから▼

限定アプリ


