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中・高教員（保健体育）専
修免許、（公財）日本ス
ポーツ協会公認スポーツ指
導者、教育学修士

トミヒロさん

※似顔絵は、小学校6年生の愛娘さん作画。

もと高校教員。指導者として
全国優勝（インターハイ・国
体）経験有り。
現在は、教育関係の役職と
併行し、某大学（体育会運
動部）コーチとして活動中。

「こんな風になりたいな」と思い描くこと・・みんな気持ちが高ま
りますよね。でも、なかなか目標に向かって動けない。そんな方に
「きっかけとなる種まき」ができればと思っています。
専門の理論分野である生理学的視点と、教育現場で培った心理的
アプローチから、運動する人を応援するコラムです。
気楽にご覧くださいませ。

生理学的視点から「理解して実践する」
〜なりたい自分づくりの楽しさ〜

第1回 運動はいつ始めてもいいのか

トミヒロさんの「わかって、つくろう、なりたい自分」



①運動は
いつ始めてもいいのか。
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答：はい。
いつ始めても効果があります。

では、図で見てみましょう。
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年齢・体力・トレーニングの関係 Ⅰ
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出典：池上晴夫 『運動生理学』 （1995）一部改変

（β）（α）



年齢・体力・トレーニングの関係 Ⅱ
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出典：池上晴夫 『運動生理学』 （1995）一部改変
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