
　相撲でおなじみの力士の稽古に欠かせないメニューです。
足を高く上げて地面を踏みしめる一連の動作は、
バランス・スクワット・ストレッチの各要素を含み、
全身を使う、究極の体幹トレーニングといえます。

　長く運動の指導をしていると「これだけやればよ
い運動はないですか？」と質問を受けることがあり
ます。当然ながら何にでも効く運動はなく、栄養指導
で「これだけ食べておけばOK」の食品がが無いのと
同じです。
　今回のウエルネス体操は、そのような条件に比較
的近いと思われる「四股踏み」を取り上げます。

監修 / 桑原 祐一 先生
株式会社 ニチガスクリエート
アーバン・ウェルネス・クラブ エルグ
健康運動指導士
https://erg-sports.co.jp/

▶体調が悪いときは控える
▶転倒に注意
▶痛みを感じた場合は中止する

5
LIVE・R

｜体操を行う際の注意点｜

①両足を肩幅よりやや広めに開いて立ち、つま先
と膝を外側に向ける
②両手は胸の前で合わせる（椅子を用いても可）
③背筋を真っすぐ伸ばし、垂直に腰を下ろす
④腰を膝の高さまで下ろし、そのまま10秒間
キープ
⑤ゆっくりと❶の姿勢に戻る

知っておこう

腰割り（3～5回）

①上体をリラックスさせ、両手は膝の上に置いて腰割り
の姿勢を取る
②息を吸いながら軸足に重心を移し、徐々に膝を伸ばす
③反対側の足が自然に上がった姿勢で1～3秒キープ
　（無理に高く上げない）
④息をゆっくり吐きながら、上げた足を下ろす
⑤軸足の膝をゆっくり曲げ、上げた足はつま先から
　着地する
⑥地面を踏みしめて❶の姿勢に戻り、息を吐き切る

四股踏み（左右交互に5～10回）

教えてドクター

「肝臓の硬さ」について
　皆さん、肝臓の硬さを意識したことが
ありますか？　正常な肝臓は軟らかく
弾力のある状態です。しかし、肝炎ウイ
ルス（Ｂ型肝炎、Ｃ型肝炎）や飲酒、脂肪
肝などが原因で肝臓に炎症が長く続く
と、最終的に「肝硬変」に至ることがあり
ます。
　肝硬変は、肝臓に線維化が起こり硬く
なる病気です。自覚症状がないことも多
いですが、肝臓がんのリスクが高い危険
な状態です。検査は、一般的に血液検査
や、腹部エコー、CT、MRIなどの画像検
査で総合的に診断します。詳しい検査法
に「肝生検」がありますが、対応できる入
院施設は限られ、出血のリスクもあるた
め、患者さんの負担が大きいことが欠点
です。

“エラストグラフィ”って？
　エラストグラフィ検査は、肝臓の硬さ
を測る検査です。日常の診療では、慢性
肝疾患やその疑いのある人に対して、硬
さを測定できる腹部エコー検査の機械

や、「フィブロスキャン®」という専用の
機械を使い数値で評価します。また、検
診でエラストグラフィ検査を導入して
いる施設もあります。「フィブロスキャ
ン®」という機械は、肝臓の硬さに加え
て、脂肪の量も数値化します。そのため、
検査時の脂肪化や線維化の度合いを数
値で把握でき、さらに患者さんの負担も
少ないため一般的に検査で使われてい
ます。
　鹿児島大学病院でもエラストグラ
フィ検査が可能ですので、検診で肝機能
異常が続いている人や、「肝硬変に至っ
ているのではないか…」と心配な人はご
相談ください。

“肝臓の硬さ” ってどうやって調べるの？
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腰を垂直に下ろす
イメージ

肩幅より広く

つま先と膝は
外側へ向ける

今回の教えてドクターは…

D O C T RO

今回の教えてドクターは…

鹿児島大学病院 消化器内科
　　　　　　　　　坂江 遥先生

究極の体幹トレーニング
「四股踏み」

《肝Co認定バッジ》

◆肝炎医療コーディネーターとして、一緒に活動しませんか？
　皆さまのご参加をお待ちしております。
日時：2024年12月1日（日）午前中
場所：Lika19-20
形式：ハイブリッド開催（予定）
対象：肝炎医療コーディネーターを
　　　目指したい人

日頃の身近な相談窓口として
『肝炎医療コーディネーター』へ
ぜひ、お声がけください。

『鹿児島県肝炎医療コーディネーター養成講座』

詳細は開催日の１カ月前に、
肝疾患相談センターの
ホームページでご確認ください。

鹿児島大学病院肝疾患相談センター⇒

※バランスに不安の
　ある方は、椅子を
　用いましょう


