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プールでの運動は

ダイエットに効果的！！
プールでの運動は、陸上のトレーニングとは

異なる特性を持ち、ダイエットにおいて多くの

メリットがあります。水の特性である「高い熱

伝導率」「浮力」「抵抗」が、効率的で続けや

すい運動環境を提供します。これから、プール

での運動がなぜダイエットに効果的なのか、そ

の主な3つの理由について具体的に解説していき

ます。

①高いカロリー消費で効率的に脂肪を燃焼できる

水中では、体温を維持するために体が熱を放

出しようとするため、陸上にいるときよりもエ

ネルギー消費が大きくなります。水の抵抗は空

気の約12倍あり、同じ動きでもより多くのカロ

リーを消費します。水泳は特に運動強度が高い

有酸素運動の一つで、例えばクロールを30分間

行うと、ジョギングとほぼ同等かそれ以上のカ

ロリーを燃焼させることが可能です。この高い

エネルギー消費効率が、短時間でも効果的な脂

肪燃焼を促します。

② 浮力によって膝や腰への

負担が少なく続けやすい

水中では浮力によって体重が約10分の1に軽減

されるため、膝や腰などの関節にかかる負担が

大幅に少なくなります。これは、体重が気にな

る方や、運動が久しぶりの方、体力に自信がな

い方でも、怪我のリスクを抑えながら安全に運

動を始められる大きな利点です。関節への負担

が少ないことから、長時間の運動も比較的楽に

行え、運動を継続しやすくなります。続けやす

いことは、ダイエットを成功させるための重要

な要素です。

③全身の筋肉を使うためバランスの

取れた体型を目指せる

水泳は、腕や足だけでなく、体幹をはじめと

する全身の筋肉をバランス良く使う運動です。

水の抵抗が天然の負荷となり、有酸素運動であ

りながら筋トレのような効果も期待できます。

クロールや平泳ぎなど、泳法によって特に使わ

れる筋肉は異なりますが、どの泳法でも全身の

筋肉を動員します。これにより、特定の部位だ

けが太くなるのではなく、引き締まったバラン

スの取れた体型を目指すことができます。

色々な動きを取り入れて、

色々な筋肉に刺激を与えてく

れる「アクアビクス」がおす

すめ!!
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よくある質問

泳ぎ慣れていない方や体力に自信の

ない方は、30分程度を目安に、水

中でのウォーキングからがおすす

め！！

Q. プール運動だけで本当に痩せますか？

はい、痩せます。

プール運動は陸上よりも消費カロリーが高く、継続す

ることで脂肪燃焼効果が期待できます。

ただし、運動効果を最大化するには、摂取カロリーが

消費カロリーを上回らないような食生活の管理も重要

です。

Q. 全く泳げなくてもダイエット効果はありますか？

はい、十分に効果があります。

水中を歩くだけの「水中ウォーキング」でも、水の抵

抗によって陸上のウォーキングより高い運動効果が得

られます。

関節への負担も少なく、運動が苦手な方や体力に自信

がない方でも安全に始められるため、初心者にとって

最適なダイエット方法の一つです。

Q. 最も消費カロリーが高い泳ぎ方は何ですか？

バタフライが最も消費カロリーが高い泳法です。

しかし、技術的な難易度が高く長時間は続けにくいた

め、ダイエット目的であれば、比較的楽に長く続けら

れるクロールや平泳ぎの方が、総消費カロリーは多く

なる場合があります。

プール運動の効果を最大限に引き出す

5つのポイント

①頻度は週２～３回を目安に！

毎日行うと疲労が蓄積し、かえって効果が薄れ

ることもあります。休息を入れることで筋肉が

回復し、無理なく継続できます。

②1回30分以上

脂肪燃焼が活発になるのは20分後から。ダイ

エットを目的とする場合、ウォーミングアップ

の時間を除いて、最低でも30分以上は運動を続

けることが効果的です。

③大きなフォームで行う

歩幅を広げ、全身をダイナミックに動かすこと

で消費カロリーがアップします。フォームが乱

れると特定の部位に負担がかかり、怪我の原因

にもなるため、常に丁寧な動作を心がけること

が大切です。

④深呼吸をする

しっかり吐いて吸うことで酸素を取り込み、燃

焼効率を高めます。特に水泳では、息を吐き切

ることを意識しないと、次の呼吸で十分に空気

を吸い込むことができません。

⑤メニューを多様化する

複数の泳ぎ方やウォーキングを組み合わせるこ

とで飽きの防止や全身の筋肉をバランス良く刺

激できます。トレーニングに変化をつけること

は、モチベーションを維持し、運動を長く続け

るための秘訣です。


