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　健康やストレス解消の対処法は

人それぞれあると思います。みな

さんの解消法は食事ですか？それ

とも運動ですか？今回は「ピラ

ティス」というエクササイズ ( 運

動 ) で身体と心のケアを行ってい

る木
き や じ

屋路ひろみさんからお話を伺

いました。

運動不足を解消しようと

ジムに通っていた時

に、ピラティスと出会いました。

どのような運動なのかはテレビ番

組などで紹介されていたので知っ

ていましたが、実際に見たことが

無く、すぐに体験してみることに

しました。その時に先生が「これ

は１度や 2 度体験しても良さは

分からないので最低 10 回は続け

てみなさい」と言いました。正直、

1 回体験すれば続けられるか分か

ると思ったのですが、その言葉を

信じてみようと 10 回続けてみる

とすっかりハマっていた自分がい

ました。それから 3 年間、休む

セットする」ことだと思います。

ゆっくり自分と向き合い日常のこ

とを忘れられるほか、心と身体を

リフレッシュ出来るところが一番

の魅力です。また、3 年間続けて

きたことでいつも悩まされていた

肩こりや腰痛もかなり改善しまし

た。ピラティスは、インナーマッ

スルに力を入れながら動くので、

全身が引き締まった実感はありま

す。衣服のサイズダウンにも効果

的です。本当に続けてきて良かっ

たと思います。まさに「継続は力

なり」です。女性に限らず、ス

ポーツをしている中・高校生、男

性にも是非体験してもらいたいで

すね。

毎週水曜日、午後 7 時 30 分から

1 時間程度、西町会館にて木屋路

さんをはじめ 7 名が専門のイン

ストラクターを招いてピラティス

を行っています。興味をお持ちの

方は一度見学してみてはいかがで

しょうか？　　　　　　　　　　

　　　　　　　 (10 月 15 日取材 )

木
き や じ

屋路 ひろみ ひろみ

ピラティスで身体も心も健康にピラティスで身体も心も健康に

さんさん

ことなく続けていて、いまでは生

活習慣の一部になっています。毎

週ピラティスの日が張り合いとな

り、仕事や家事・子育ても頑張っ

ています。

知名度がまだ低いので

ヨガと勘違いさ

れる方も多いのですが全く違うも

のです。実は有名人や世界で活躍

しているスポーツ選手の中にはト

レーニングに取り入れ実践してい

る方も多く、その効果は世界中で

も認められています。ピラティス

は激しい動きはありません。呼吸

を整え、身体の中心を意識して体

内の筋肉に力を入れていくのが基

本動作で体幹とメンタル ( 精神 )

面を鍛えていきます。始めた当初

は上手くバランスが取れず、かな

り苦労しました。筋肉痛にもなり

ましたが、続けていくことで少し

ずつイメージ通りに身体を動かせ

るようになりました。ピラティス

を簡単に表現すると「自分をリ

癒
い

えるスポーツ！？

ゆっくりと

時間をかけて

体幹を鍛えます

き やき や

「面白そう」がきっかけ

Kiyazi        Hiromi


