
■研究のきっかけ
　私は4歳から20年間、競泳競技を

行ってきました。しかし、日々のト

レーニングにも関わらず、骨は弱く、

低体温で、常に体のだるさや眠気が

ありました。アスリートにも関わら

ず、このような不健康に疑問を感じ、

筋トレや筋膜リリース、ストレッチ

など考えつく方法をすべて実践した

のですが、全く改善しませんでした。

そんな時、骨の健康法を提唱してい

る勇崎賀雄先生に出会い、理論を学

び実践するうちに、みるみる体が健

康になり、今では幼少期よりも元気

に溢れ、快活になりました。そのた

め、現在は「骨」に着眼した健康効果

の検証を行っています。

■総合的な代謝をつかさどる骨
　骨は白くて硬いだけの運動器だと

思われがちですが、実は違います。

血液を造り、カルシウムの調整を行

い、免疫細胞をつくり、ホルモンの

調整まで行って体を支えています。

血液の99％を占める赤血球は酸素を

運搬し代謝をつかさどっているので、

骨を元気にすることは代謝系統全般

を活性化することに直結します。ま

た、骨は単体として強化した際の骨

密度の増加のみならず、骨の端っこ

である「関節」へアプローチすること

で、適切な可動域を改善できます。

さらに全体として「骨格」を構成して

いるので、そのゆがみを調整するこ

とで、総合的な体のバランスを改善

することが可能です。

■全身の臓器の若さを保つ骨
　大腿骨を骨折すると、4～ 5人に1

人が1年以内に死亡するというデー

タがありますが、死に至らなくとも、

骨量が減ると全身の臓器に悪影響が

出ることが報告されています。この

背景には、骨を作る細胞の働きが関

係しています。骨芽細胞は、骨をつ

くる際に、たくさんのホルモンを分

泌しており、それが血管を通じて他

の臓器に送られ、全身の臓器の機能

を向上させるー若さを保つ働きをし

ています。そのため、骨粗しょう症

になることは、骨折のみならず全身

の老化も進んでしまうことに留意し

なくてはなりません。

■骨の強化は気軽にできる
　骨は、「負荷」と「振動」を与えるこ

とで強くなります。またそれらは低

強度で良いことが判明しており、簡

単な貧乏ゆすりや、手に空気を含ん

だ状態で関節をポコポコ叩くなどの

方法で、イスに座った状態でも、気

軽に骨は強化できます。

　実際に、私が実施している体操教

室では、全体のプログラムの3分の2

をイスに座って行いますが、参加者

の方々の骨は強くなり、運動機能は

改善し、姿勢も美しくなっています。

また、顔の骨も加齢により骨粗しょ

う症になるのですが、頭蓋骨にアプ

ローチし、しわの減少や小顔効果な

ど、実際に見た目が若返る効果も実

証されています。

■スマイルエクササイズ教室
ツイッターやインスタグラムで無

料の教室情報を発信しています。ぜ

ひフォローして参加ください。
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