
 

 

 

 

 



テニスは見る者をくぎ付けにし、プレーするのも楽しいだけでなく、心身の健康にも良い。 

テニスがこれほど長く続いているのは、あえて仲間との交流を楽しむ『ソーシャルダブルス』か

ら競技性の高いシングルスまで、さまざまなレベルでプレーでき、スピード、持久力、体力、技

術力、戦略など、多くの面で全身を使うためです。 

テニス特有の動きはとにかく体にいい 

テニスをすると、肥満や糖尿病のリスクが減り、体の協調性や活力のレベルは向上し、心臓の機能が強化されるな

ど、多くの健康上の効果が得られることが示されています。 

ラケットをスイングすれば、肩や腕の筋肉が引き締まり、体を絶えず回転させたり動かしたりすると、体を安定させ

る体幹の筋肉が強くなる。ダッシュ、姿勢保持、長時間の運動によって脚、背中、足の筋肉が強化されます。 

ほかの多くのスポーツと異なり、テニスは素早いスタートとストップ、急な方向転換など、筋骨格系を多方面に使う

必要があります。 

テニスには柔軟性、バランス、可動範囲を向上させる効果もあります。テニスでは腕や体を伸ばしたり、方向転換し

たり、激しい動作の後に減速したりするため、柔軟性が必要とされます。 

さらに、テニスは心臓疾患のリスクも減らす。その理由の一つは、強度が高い動きと短い休息の繰り返しが、中強

度の運動を長時間していることになるため、血圧を下げ、安静時の心拍数を改善し、脂質の状態を改善してコレス

テロール値を下げてくれます。 

各スポーツの寿命を延ばす効果は、サッカーが 4.7 年、自転車が 3.7 年、水泳が 3.4 年、ジョギングが 3.2 年だった。

そして、驚くことに、テニスをしている人は 9.7 年も寿命が延びた。テニスが心血管系と筋骨格系に有利であり、テニ

スを通じて人とのかかわり合いからサポートが得られる点を理由に挙げています。テニスをする人は「そうでない人

に比べ、ストレス、抑うつ、不安のレベルが有意に低い」という研究結果もあります。 


