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人のため　いやなよび方　やめましょう（髙浦雄介・東郷小６年）いじめをやめれば　地球は笑う（荒木汰
たい

介
すけ

・河東小６年）

●癖になりやすい「ぎっくり腰」
　ぎっくり腰は、一度経験すると再発しやすいという特徴があります。仕事
や生活パターンの同一化によって腰の同じ部分（せき柱起立筋）に負担がか
かることで、筋肉が緊張し発症しやすくなります。
　また、精神的なストレスも腰への緊張を引き起こすといわれています。ス
トレスのためすぎも再発要因の一つです。

▽予防・対処法
　「ぎっくり腰」と聞くと腰の部分であるため、みなさんは腰の筋肉などを
強化しないといけないと考えていると思います。しかし、一番の予防法は腹
筋を強化することです。もちろん、腹筋と背筋のバランスも大切ですが、ま
ずは腹筋を強化し、腰の筋肉の緊張を除くことが先決です。
　また、ぎっくり腰を引き起こした場合は、温めるのではなく腰を冷やしま
しょう。温めると、逆に炎症を悪化させる可能性もあるといわれています。

▽再発予防のための腰（せき柱起立筋・広背筋）ストレッチ
　朝、布団から起き上がる時などにします。両ひざを曲げ、左右へゆっくり
交互に倒します。左右へ20
回程度繰り返します。
　朝は、筋肉が緊張している
状態です。起き上がる時は、
すぐに起き上がらず、スト
レッチなどで腰や背中の筋肉
をほぐしてから起き上がりま
しょう。

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

寒いときこそ
ぎっくり腰に要注意！
　本格的に寒さが厳しくなってきました。みなさんは、
体のメンテナンスをしていますか。人の体（筋肉）は、
気温の変化で緊張するものです。特に、冬場は筋肉の
緊張が起きやすい季節です。今回は、筋肉の緊張が引
き起こす「急性腰痛症（ぎっくり腰）」の予防策を紹介します。
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　東京辰巳国際水泳場で８月26日〜同30日に開か
れた「第33回全国ＪＯＣジュニアオリンピックカッ
プ夏季水泳競技大会」で、河東小４年の嶺和希く
んが２種目で決勝（上位８人）に進出。男子10歳
以下50ｍ自由形で７位（30秒27）、同バタフライ
で５位（31秒80）の好成績を収めました。
　嶺くんのジュニアオリンピック出場は、３月の
同春季大会に次いで２回目。前回達成できなかっ
た決勝進出を果たし、「練習の成果を発揮して、決
勝に残れてうれしかった。これからも練習を重ね
て、来年春のジュニアオリンピックで１位を目指
したい」と満面の笑みを見せてくれました。
　嶺くんは、３歳から市内のスイミングスクール
で水泳を始めました。きっかけは、「水泳の全身運
動で小児ぜんそくが治ればいいな」と母親の美苗
さん。「泳ぐのが楽しい」と、ほぼ毎日約２時間30分の練習に励んでいます。得
意な種目は、バタフライ。好きな選手は、北京オリンピック男子200ｍバタフラ
イ銅メダルの松田丈志（たけし）選手です。「将来は日本代表になってオリンピッ
クに出たい。金メダルがほしいです」と力強く話してくれました。
　なお、同夏季大会には、男子10歳以下50ｍ背泳ぎ、同200ｍ個人メドレーに
自由ヶ丘南小５年の宝田康平くん（同春季大会に次いで２回目）、女子10歳以下
50ｍ自由形に河東小４年の端野咲紀さん（初）も出場しました。

■問い合わせ先　市民活動推進課　☎（36）１５４０

２種目で決勝に進出した
嶺くん（写真提供）

【おわびと訂正】
　広報紙11月１日号の15ページ「宗像のすごい人」の中で、県民体育大
会夏季大会水泳競技の記録に誤りがありました。おわびして訂正します。
（正）▽１位　男子小学４年以下50ｍバタフライ　嶺和希　　（31秒84）

▽３位　男子小学４年以下50ｍバタフライ　高田航輔（35秒25）
（誤）▽１位　男子小学４年以下50ｍバタフライ　高田航輔（31秒84）

▽３位　男子小学４年以下50ｍバタフライ　嶺和希　　（35秒25）

将来はオリンピックで

嶺 和希嶺 和希嶺 和希嶺 和希くんがくんがくんがくんが
水泳Jr.五水泳Jr 五水泳Jr.五水泳 輪輪輪輪ででで決勝進出決勝進出決勝進出決勝進出
嶺 和希くんが
水泳Jr.五輪で決勝進出
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