
身体のバランスとお顔のバランス 

みんなは歩いているときは、自然に手も振っているよね。右足が前に出るときは左
手が、左足が前のときは右手が前に出るはず。 

これは足と一緒に身体も回転してジグザグ歩きにならないように、手を逆に振るこ
とによってふせいでいるんだ。 

歩くスピードが速くなると、その仕組みがより重要になってくるんだ。ためしにポ
ケットに手を入れたまま走ってごらん。 とっても走りにくいよね。 

実は人もヘリコプターも同じ仕組みでまっすぐ進むんだ。ヘリは大きなメインロー
ターという羽を回転させて飛び上がるんだけど、そのままだとローターの回転と逆
側に機体はクルクルと回転して前に進むことができない。 

それでお尻にテールローターがついていて、これで機体の回転をコントロールして
いるんだね。 

ヘリのメインローター＝人の足 

テールローター＝人の手 ･･･という感じかな。 

 

だから左右の手足のバランスがとっても重要なんだ。当然ながら回転するものには、
回転の中心軸がある。  

人の場合は背骨がそれ。 だから手ぶらで歩くのと、手で荷物を持って歩くのでは全
く意味が違うんだ。 

これはスポーツになるともっと大変！ 



すべての動物は頭のてっぺんから足の先まで、すべてを使ってバランスをとっ
ています。 だから、身体がゆがめばアゴまでゆがんでバランスをとろうとす
るのはあたりまえだね。スポーツは種類によって身体のバランスをこわすもの
もたくさんあります。 

 

でも大丈夫！ スポーツをする前と後に手ぶらでたくさん歩こう！ 

 

スポーツでゆがんだ身体は、手ぶらでたくさん歩くことでバランスが整ってく
るよ！ 

スポーツだけするのではなく、スポーツにたえられる筋力トレーニング、例え
ば腕立て伏せ・ほふく前進・体操などで十分に身体をきたえよう！  

 

 




