
筋力トレーニング　発達障害とは、子どもが成長していくときになんらかの理由で心身の機
能の発達が困難な状態をいいます。
　今回は発達障害の中でも自閉症スペクトラム障害についてお話します。

子どもの発達障害 愛泉会日南病院　発達外来
小児科　長野　理恵

自閉症スペクトラム障害の特徴
①人とのかかわりや社会性の障害
◆ 人の立場で物事を考えることがむずかしい
◆ ルールに沿った行動がむずかしい
◆ 友達との交流がむずかしい
②コミュニケーションの障害
◆ 言葉の遅れがある
◆ 場になじめない、独特に調和しないところがある
◆ 自分の興味を一方的に話す
◆ 質問に全く関係のないことを答えることがある

③想像性の障害
◆ 特定の物事に興味が強い
◆ 新しいもの、場面になると動揺する傾向がある
◆ 生活面で強い決まり事がある
◆ 同じ質問を何度も繰り返すことがある

他に、感覚鈍麻、感覚過敏などをもつ場合もあります。

原 因
　はっきりした原因は分かっていませんが、基本的には生まれつきの障害で
あることがわかってきました。子育て、愛情の問題ではありません。脳の多様な機能を同時に総合的に働かせることが
うまくいかないのではないかなど言われていますが、まだ研究段階でもあります。

　健常者から重い自閉症のお子さんまでの間に明快な境界があるわけではありません。その境界
が曖昧で光のスペクトラムのように多様に見えながらも連続しているため「自閉症スペクトラム」と
いう言い方が広まってきました。虹の色がどこから別の色に変化しているのかはっきり区別がつか
ないように、障害と個性の境界線はむずかしいのです。
　しかし、先に述べました自閉症スペクトラム障害にみられる３つの特徴は生涯つきあっていく必
要があります。３つの特徴があっても、不適応を起こすことなく自分に自信をもって生きていくこと
が目標となります。

スペクトラムとは

　どこまで個性なのか、どこから障害なのかがむずかしいところです。自閉症スペクトラム障害の３つの特徴によって
社会生活に支障を来している場合に診断されます。社会生活とは保育園、幼稚園、学校、家などの日常生活であり、そ
こで本人や周囲の人が自閉症スペクトラム障害の３つの特徴のために困っている場合に自閉症スペクトラム障害と診
断されます。診断については発達の専門家に相談してください。

診 断

一人で悩まないでください
　保育園、幼稚園、学校、医療機関や役所などの相談できる人に、まずは困っていること悩んでいる
ことを相談してみてください。相談をすることで先行きが暗くなるのではなく、次のステップに導い
てくれる人がいるはずです。
　子育ては一人ではできません。子どもたち、ご家族の健康をみんなで守っていきたいものです。
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　運動に最適な季節になりましたね。前回紹介した「スロージョギング」も今の時期なら気持ちの良い汗をか
くことができます。実は、スロージョギングなどの有酸素運動の前に、筋力トレーニングをすると成長ホルモ
ンなど様々なホルモンが分泌され、脂肪分解作用が高まることで脂肪を効率よく消費することができます！
　体脂肪が気になる方はぜひ、筋力トレーニングをしてから有酸素運動をすることをおすすめします。

●筋肉がつき、じっとしている時でも消費
　エネルギーが増える
●脂肪燃焼効果が高まる
（筋トレ後2～3時間は脂肪が燃えやすい状態）

●週に2回
●ゆっくり動かす
●やっと10回できるくらいのきつさで行う
●1種目2～3セット
●呼吸を意識して行う

大きな筋肉を使う
2種目を紹介！

　筋肉はエネルギーを消費する工場です。大きな工場を動かし、さらに工場
の数を増やしていくと、より多くのエネルギー消費につながります。

❶床に座り、手を後ろについて体を支える。
❷膝を４秒かけて胸に引き寄せ、息を吐きながら４秒かけて②のところまで伸ばし、１０回繰り返す。

膝とつま先は
同じ方向を向く
ようにチェック！

　運動をする時間がない方は、午前中に筋力トレーニン
グを行い、その後の日常生活を活動的に過ごすことでも、
通常より脂肪を多く消費することができます

「運動前後のおすすめストレッチ」を
ご紹介します！

脂肪燃焼を強力サポート！

下腹をキュッと引き締め、すっきりお腹に 【腹直筋下部】

太もも前と後ろ、お尻を鍛えて階段も楽に 【大腿四頭筋、ハムストリングス、大殿筋】

膝を引き寄せ…

背中を反らないよう、
おへそを見て

足を床に
つけない

❶足を肩幅に開き、手の平を天井に向けた状
態で股関節の付け根に手をあてて立つ。

❷お尻を４秒かけて後ろに引きながら、手が
お腹と太ももの間にしっかりと挟み込まれ
るようにする。

❸椅子にお尻が触れる前に、４秒かけて立ち
上がるが、膝が完全に伸びきる前に２回目
に入り、１０回繰り返す。
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