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心情 活态度更合适等问题。我认为即便不畅阻碍身体发育

觉得不身高发育的重要因素大体分为 能再长个儿的人，也至少能

两个方面，即先天的 再长 厘米，处于发育期的少和后天的。所谓 年则

先天因素即是遗传，遗传是 能长指你出 厘米左右。

生之前从父母那里接 但是，在进入实践篇之前，我必受的东西，并

非努力 须向大家说明的是：你的心理状态能够改变。后面我要讲的是

对身体其遗传影响与后天的因素相比，非 发育起着重要的作用。无论

常之小。因此，本书主要就左右身高 你为长个儿采取了什么样的具体方

的后天因素进行讲解。 法，但你的心理如果成为身体发育

后天因素可分为三个类型，即 的障碍，那一切努力都无济于事。实

运动、营养和环境这三种。所以，本 际上，这种例子并不少见。

书将具体说明为了增进身高，需要 下面我要说的是某中学一位二

做哪些体育运动？如何摄取饮食？在 年级男学生的实际情况。 君一年级

什么样的环境中，采取什么样的生 时，个子在班里差不多最高，可是到
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了二年级几乎没长一点，班主任虽 因不明地在心理上去虐待自己。这

说也做了调查，但并没有查清原因。 是很正常的事情，我本身也有过类

不久，老师发现 君在最近一段的 似的经历。我在少年时代，曾嫌自己

活动中表现不太活泼，整天无精打 的脸长得难看，个子矮，嘴唇又厚，

采。当询问他为什么那样苦恼时，才 为此很痛苦。更重要的是我的身体

知道由于其父亲行为不端，使家庭 较弱，体育活动能力很差，使我苦

内部纠纷不断，他为此非常苦恼。 恼。当时，我甚至觉得这辈子可能找

班主任了解了这一情况之后， 不到爱人了，只有孤身一人了却此

君的家长，与其共几次拜访了 同 生，因而变得自暴自弃。现在想起

探讨了 君苦恼的原因，并说明因 来，那无疑是自寻烦恼。现在，我有

此影响了孩子的发育成长，从而得 位家世很高的妻子，有我们的孩子

到了家长的 及协助。这样， 个可爱的孙君的身高、 子。

体重都出人预料地得到增加，到了 青少年时代，除了考虑问题方

三年级，身高增 厘米，出色地高 法的纯粹性、理想性、直观性之外，

还有“短路”性，即将事物升入了高中。 的道理简

上面说的不过 单地分割开来。这种心理倾向非常是由于心理作用

阻碍身体发育中的一个实例。 强烈。因此，很多时候都看不到潜藏在此，

在事物及我想就你的情绪和身高关系加以详 现象内部的复杂道理和内

涵。比如：每天苦恼于细说明。 身高的事情，

以致白白地失去了黄金时代的体力

开发，即学习能轻松愉快的心情可促进发育生长 力、耐力等。此外，还

荒废了更多的可称为“生激素的分泌 命力”的

青少年时期，经 东西。常是“自我残

虐”心理在 在这种流动的社会、多彩的环起作用。即自己的事情无

论什么都 境中，一味地盯着自己的短处，而看觉得不好、丑陋、拙劣，
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不到自己的 忘掉有关身高的忧虑、烦恼，尽全力长处，实在是太可惜了。

去完成你自即便是处于“自我残虐”的青春期， 身所负有的使命。这样，

你的身体、精神都能也不该如此，每天去责难自己的短 活跃起来。不仅

处，而不看长处是不 全身的激素系统，所有的生理功能行的。这好比在

美丽的人生花园中散步 都能达到最高的运转，身高自然会，看不到绚

丽缤纷的花朵，而专 毫无疑问地得到增长。后面我还要去窥视纸屑、垃

讲如何使你的圾或者厕所这类事情一样。 心情变得愉快起来。

年轻人啊，暂且停下你的脚步，

看看美丽的山川、河流，听听 过了 岁仍能长个儿匆匆走

过的白云的脚步声吧。 因为我 专门研究增进身高的方这样做，你的

精神功能一定能够最高度地向上， 法，所以，收到来自日本各地以至国

身心也会茁壮成长。事实上，明朗、 外的信件，向我提出了很多问题。看

愉快的精神正是促进身高的激素。 了那些信上的诉说，我知道了对于

具体说来，是发育激素、甲状腺激 现在的年轻人来说，个子矮是多么

素、副肾皮质激素、性激素等等分泌 的苦恼。我的心被深深地刺痛了。每

的首要条件。激素的分泌如不正常 当这个时候，更让我感到痛心的是

的话，就不会长个儿。精神状态对于 我们的研究和实践还很不足，很不

身体功能有着极大的影响，我希望 成熟。同时也觉得个子矮的年轻人

大家对这一点能有深刻地了解。 本身也负有许多责任。

德国戴约 例如：塞尔德尔费体育大学 岁左右的青年都希望

校长，卡尔 吉姆博士说“：制造精神 厘米。自然，任再长高 何人都会承

的是身体，同时，制造身体的又是精 认这种可能性。可是，话又说回来，

神。” 根据每一个人的个人情况及体质，

所以，假如你真想发挥潜在于 岁前 厘米，这确实后想再长高

体内的增进身高的能量的话，就请 是相当困难的事情。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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过着有利于增进身高的生活对这样的年轻人经透视检查及 方式，

其他精密仪器测量 而有时却过着与之完全相背的生活后，我不由地想

说：为什么 方式。所以，假如为了增进身高而做采用这种不合理的生活

出不懈的努方式呢？⋯⋯人们常说要趁热打铁， 力，下一番适当的功夫

人的发育， 的话，就可以充分发挥潜藏在体内特别是长个儿也是一样，

越年轻越容易 的生长力。。

然而，即便晚了些，只要 因为过了成长期，就从早到晚不是过

岁，于奢望， 岁、 或再大一点， 为身高之事而忧虑、烦恼，进而心情

变也是绝对可以长高的。下面举一个 得忧郁，其结局，只会起到相反的

副作我身边的例子。 用。

京都大学教养系的伊藤一生博

士是日本有名的国立大学的副教 自信心能帮助增进身高

授，她说高中时代在班上她个子最 想想看，个子长得很快，体型愈

小，毕 岁业后长了一些，可过了 发优美，飒爽英姿，令人羡慕，那一

仍在 岁，就没有停继续长，直到 定是现代人所梦寐以求的。

米。止过，现在身高为 可以说， 我在青年时代也曾为不能长高

女性尚有这样的例子，男性年龄再 些而日夜烦恼。但是，那个时候，激

大些也能长个儿吧。人们经常说人 励我奋发向上的是那些个子虽矮，

的身体长到 岁就停止了，那只不 却能出色地完成工作，精力充沛地

过是指在没有为增进身高做出任何 过着赋有生存意义的生活的人们。

努力的平均年龄而已。 假如在你身上确有那种难以抹

在我们的调查中，但凡介意个 去的自卑感的话，不仅影响你自己，

子矮的人多为晚熟者。一般认为不 对于子孙后代也有影响。所以，在看

能再长的年龄，很多时候也有可能 了下篇后，请把你自己从自卑中解

再长些。特别要指出的是，一般人没 脱出来。
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将来也感到绝我向大家介绍一个实例。提起 望。然而，出人预料的

是孩子们东京女子医科大学教授川上，恐怕 长的都很高大。这似乎很

人们都知道。他毕业于 富有戏剧色彩。京都大学医

有一次学系，在子宫癌手术方面，不仅在日 ，他对我说，直到进人京

都大本，在世界上也是首屈一指的妇科 学以后，都带有那种自卑感。当

听了京都大学生理学科系石川日出名医。

我曾几次现场观看他的妇科手 鹤丸先生的讲课后，他第一次感到

似术。无论患者出血量多大、组织破坏 乎得救了。这并非是受教于教授

的多么严重的癌症，经他近似神奇的 讲课，而是因为知道了这位身材

处 矮小的教授获得了誉满世界的伟大理之后，眼看着患者就能恢复生

气。 的学术成绩。石川教授和川上教授看到他那执刀的姿势，顿时令人

个子感到身边的大个子男助手及女护士 差不多，站在讲台上，只能露出

们失去了 脖子以上的部分。原有的色彩，惟有矮小的

川上博士变得高大起来，令人仰慕。 石川先生的长子石川太刀雄博

据说经过他的手术，使几千名重症 士在京都大学医学系时和我同班，

现在任金泽大学医学系癌症研究女患者得救。手术患者的死亡率在 所

世界上最低， 米。这成活率却居世界首位。 所长，他的身材却很高，

米川上教授的身高只有 ， 是因为石川先生叹息自己的个子

他曾经对我说，因为个子矮，从少年 矮，期望自己的孩子们能长成大个

时代起就感到非常自卑、苦闷，有时 儿，所以，就从医学、生理学的角度

竟产生过自杀的念头。他和我是同 出发，从年轻时代起就苦心钻研于

乡，都出生于鹿儿岛的偏僻山区，中 科学增进身高方法而收到的硕果。

学、高中乃至大学都是同学。他沮丧 川上先生也好，石川先生也罢，

地说，不仅他的个子矮，父母、兄弟 因为都没为长个儿作出努力，所以，

都长得十分矮小，所以，他对子孙的 他们确实非常矮小。但是，我想说的
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是从现在起，想增加身高的 人感到了力量和生存的意义，所以人们，如

果每天为身高而苦恼、自卑的话，那 才觉得很美。

人们具么，即便能长大个儿的人也不会再 有不同的体格、体质、体

力，各自首先要挖掘出自身长了。 所具备

的特长作为一个青年人，应该不怕任 和价值，并努力充分发挥出

何困难，正视现实。只有 来。要知道，当你自己瞧不起自己这样，才像

个男子汉。相反，如果干什么 时，别人也会轻视你。都感觉

不痛快，胡乱发牢骚，对一切都悲观 所以，应该说，各位对自己的身

失望，垂头丧气，即便体形很好，看 体和精神抱有一定的信心，是增进

上去也不英俊、潇洒。 身高的前提条件。

无论是谁，只有在自己的岗位 当各位昂首挺胸阔步向前时，

上努 你的体形定会变得优美，实现最高力地工作，他的生活才会有意

义，同时也会富有魅力。当司机紧握 的动人的力量和美。同时，在你经常

方向盘，渔夫手执钓鱼竿，矿工挥动 保持这种明快的姿态时，残留在体

镐头，农民挥舞锄头时，才能达到美 内的潜在能量自然而然就会与增进

的最高意境。这些与人的体格、技 身高联系到一起。

术、服装等等并无关系，正是因为让

每个青少 希望再长得年都十分关心自己的身高，

高一些。科学研究发现，导致身材矮小的因素除了遗

传、疾病外，还有一个重要的因素是营养问题。合理的

膳食结构对身高有十分重要的促进使用。 待续
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环境则遗传的影响仅占 分为日光、空气等自然

那么，在你从身高自卑感 环境和包括文化刺激的社会环境。中解

问题是在这么多的各类脱出来，变得轻松愉快的时候，我再 条件

来讲一下长个儿的重要因素。在此 中，究竟哪一种条件对身体发育影，

响最大我特别要强调的就是在长个儿的诸 。在诸种因素中去计算哪一

种因素 条对长个儿的影响最大是相当困难中，遗传因素所占的比例非

的。几常小。前面我已说过先天的因素和 年前，在教育部的人力援助

下后天的作用是人体成长发育的两大 ，得到必需的研究费，利用京都大

学的计算机，对京都府下属一必要因素。 中学

所谓先天的因素，即是人生下 的一年级到三年级之间学生的身高

来时带来的遗传，可以说很 增长率的因素做了计算。重要。在

后天性的作用当中有许多因素，而 其计算结果如下：对于长个儿

且具有相当复杂的情况。经过 ，然后最有利的因素是营养，占充分

是遗传整理，归纳之后 ，再下来是运动，，可以把后天作用因 ，占

素分为运动、营养、环境这三大类。 ，最后是环境，占

由此看来。由说起运动，还分为纯体育性的 于先天性的遗传

运动和日常工作时的体力劳动 ，而后天的而受到的影响仅占的运

努力实际动。 。我们经常听到上占

营养除了 有人说：“我个子矮是父母遗传，没蛋白质、脂肪、碳水化

合物等以外，还有钙、钾 有办法。”我想现在您应该明白人的、磷、铁等矿

物营养素及 身高绝非仅仅是遗传所能够决定各种维生素类。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



第 8 页

童的身体检查统计吧的。 ，这个资料在

世界上也是被认为信赖性非常强

二 的。战以后的身高是日本最低的纪

在录 日本，身体检查是从明治

年开始的。当时， 岁的男孩儿从过去的平均身高来看，我的 平均

米，而昭和父母属于低 年检查矮类的。父亲身 身高只有高

身体 米米。所以，在孩 ，增加米，而母亲只有 时，平均身高达到

子们的心 了目 厘米。中，矮小的父亲、低个儿

的母亲这种印象非常强烈。反 女孩儿的情况也一样。明治之，我

的身 米，比父 厘亲高出高 年时 岁的女孩儿平均身高为，

米。由于我的同龄人 米，增加了平均身高为 米，最近达到

米，所以，我当然比周围人稍微 厘米。

高出 厘米。对此我坚信与我的努 以上数字表明其增加率是很火

力有很大关系。 的。而且，日本人变高了，并非只是

我妻子的 米，比现身高为 人自然的结果，应该说是经过整个

在姑娘们的平均身高略 但我低一些 日本人民的非凡努力而取得了这个

们的孩子竟有 米的个子，比我 伟人的成果。

还高出 厘米。可以说，作为现代青 历史地回顾一下日本人的体质

年，他也算高的了。他曾自信地说： 变化，就会很清楚了。

“我的身高并非父母遗传，是我努力 可以把从明治到现在的国民体

的结果。” 质的变化分为五个时期。第一个时

也许有人会说你家不是仅有 期到昭和的 年，体质为缓慢上升时

一例吗？或者说只不过是一个例外 期，第二个时期由于太平洋战争的

罢 了 。 么，就让我们来看看全国性 恶化，称之为下降时期，第三个时期

的调查，即教育部对全日本少年儿 为战败前后的最低水平时期，第四
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个时期为安定 其实，我曾多次见到过在那里国民生活的恢复时

期，第五个时期随着国家的强 的第一代日本人，他们中的许多人大，称

为超越战前最高水平的现代促进时 比一般日本人低，而他们的子孙长

得如此之期。 高大，究竟是什么原因呢？

据在上述五个时期中，第三个时 我调查，绝非是气候、风土不同。

期，也就是说，战败前后的贫困时 而是因为生活方式和摄取食物的方

法不同。代，孩子们的体质普遍降低，是开始

身体检查以来 年，以确保粮食和营养昭和个子最低的时代。

为前提，厚生省委托有关专家因此，身体发育不能够抛开时 对日

本人代或者社会背景，完全依靠自然生 的体质做预测。在众多的权威

长， 人士中，对于不久的将来，日本人的如同后面要讲述的一样，改善生

活，对于努力增强体质是多么的重 身高、体重、胸围等都会有增加这一

要。 点没有异议。但在推测今后 年内

这样一来，我们可以说个子高 身高将增加多少时却离了谱。实际

矮并非由遗传因子所决定，根据生 上，日本年轻人的身高增加远远超

活环境以及生活态度是能够有很大 过了专家们的预想。

改变的。在此，我想举一个有趣的例 正如以上事实说明的那样，遗

子。 传、血统完全相同的日本人每年身

在洛杉矶和旧金山的日裔二代 高都在增长，这足以显示今后仍能

及三代的学生身高与现在的日本人 继续增加。

相比，男 厘米，女孩孩子约高出 那么，我认为在你的父母个子

子约高出 厘米。就血缘，也就是 很低的情况下，只要你向着运动和

遗传来说，是纯粹的日本种族。因此 生活合理化的方向努力，就会长成

可以说产生这种差距完全是由于后 高个儿。这一点，只要你按照后面所

天的因素。 讲的方法去做，便会得到证实。



第 10 页

钙质沉积变成 个月毫米，儿只有 时长到骨骼

厘米，约增长 倍，现在，在我们弄清楚身高并非 个月时长

由遗传因素所决定，依靠 到 厘 个月降生时则米，足努力是能

够增加这 有一情况之后，在进入 厘米那么长。实践

篇之前，还想请大家了解 那么，出生后 年，进入第一一个情况，

个发育黄金期后，开始茁壮成那就是增高组织。 长的

只有在整个身体发育 弱 岁时小生命仍继续顺利地成长。的同时才

身高约 厘米，是刚降能增高，人体除了肌肉、骨骼以外， 生时的

倍，到了小还由联结组织、神经组织、皮肤组织 学六年级，男生约高

厘构成。所以 米，女生约高 厘，为了长个儿，所有组织 米，长得更大

了自然要互相协调发育成长。 。而中学三年级的 岁男孩子则

然 厘米，女孩子达到而，不管怎么说，为了增 厘加身 达到

高，最必要的是骨骼先发育。那么， 米。

坚硬的骨骼究竟是怎样变长的呢？ 接下来的发育速度变得缓慢，

既硬又脆的人骨，是不能靠抻拽或 但身体仍继续增高。高中三年级的

者 厘米，女孩敲打而伸长的，这是最普通的常 岁男孩子可长到

识了。 子可长到 厘米。

下面讲述一下使骨骼变大、变 以上这些均为教育部统计的全

长等的组织 日本平均数据，根据个人的特殊性

首先，让我们看一下人的发育 及体质的不同，发育的类型也有很

过程。在母体内，受孕后一个月的胎 大的差别，同时，还有早熟型和晚熟
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在了解骨头的发育型 。 原理之前，

有必要知总之，坚硬的骨头自婴儿诞生 道人体骨骼的构造和名

时的 厘米起直长到 厘米 称。以

与身高关系最，发育的能量和其组织确实是不 密切的胳膊、腿

等长骨大致呈圆柱形，骨头两端可思议的 如

然而 图 所示呈鼓状，我们把中间部分，不能将此简单地作为生

叫做骨干，末命现象的神秘来对待处理。这是因 端部叫做骨端。骨干是

为如果想再增加哪 空洞状的，中间有骨髓。怕是一点点个

在骨端和骨干之间，子，关键是要预先了解其发育原则 有被称作

成长期中的成长线的骨端软骨，和真实情况，在你努力于增加身高 整

的时候，最好的方法就是实施遵循 根骨头通过这部分组织接受发育激

生理原理的方式、方法。

本来，人 块骨头构体共由

成 块，胸，其 部 块，上中脑部

块，肢 脊柱 块，下肢 块，在

这之中，与长个儿有关系的主要是

脊柱和下肢

那么，现在让我们来具体探讨

一下骨头的发育组织。

骨头的发育分两大类型：其一

是像头盖骨的大部分骨头那样的短

骨，其二是像胳膊、腿那样的长骨，

在此，省略掉与身高没有多大关系

的第一种类型的解说，重点讲一下

第二种 图 骨结构类型。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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素及其他有关的激 掌管骨头的粗细与厚薄的成素，不断地伸长。 血液

但是，随着生长，这块骨端软骨渐渐 长。

变得硬而小，长成大人之后，就变成 现在，让我们具体来看一下图

称做骨端线的坚硬的一条线。 所示的骨头的增殖状况吧。首先，一

另外，骨头的表面除了关节面 般骨头的主要部分由骨细胞构成，

以外，全部由骨膜包着。骨膜含有血 而软骨部分则由软骨细胞组成。这

管和神经，是纤维性的联结组织，虽 里要说明的是，不仅软骨的增大是

薄却很结实。这层膜保护着骨头，成 依靠软骨细胞的分裂而增殖，骨细

为从骨头长出来的筋的根须，更重 胞的增大也是由软骨细胞的增大开

要的是为骨头输送含有丰富营养的 始的。

图 骨增殖
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外，脊柱的椎骨发育几乎也比如，就前腕骨之一的尺骨的 一样。但

是，与身高关系最密切成长过程而言就是这样的。尺骨的 的脊柱椎骨

比小腿骨头的增殖发育期前端，即与手腕儿连接的靠近末端 要长得

处有软骨，通过放射线可看到 多。呈透

明的带状。这就是刚才 现在，让我们把上述内容重新所说的骨端

归纳整理一下。软骨，也叫做“成长线”，它对骨头 为了增加身高，有必

的 要增大骨头的长度和厚度，更确切发育起着重要的作用。

地说主要是为了增加长度软骨细胞的分裂增殖在软骨带 ，长骨骨

的骨端软骨中心部频繁进行，如图 干端部附近的软骨细胞的增殖和钙

沉积很必要。它是增加骨头的粗度，所示。接着在新的分裂后所产生

促的细胞中，联结组织的内容变成骨 进包着软骨膜内侧的软骨细胞的

芽细胞，渐渐肥大、变长、成熟，如图 成熟和增殖以及石灰化的条件。

所示。在其细胞的周围，由于钙 把身体的构成比喻为建造房屋

产生的石灰形成沉积，软骨细胞退 就简单易懂了。比如：要建造木制的

化，进而死亡，变成骨细胞残留下 房屋，木材是最重要的，自然，身体

所示。因此增殖来，如图 部分的 的木材就是骨头。

骨头伸长，使长度增加。 在骨骼的无机质当中，钙盐占

这样一来，经过软骨 骨细胞 以上，所谓的骨头也可叫做钙化

芽 增 殖细胞 石灰沉积，变 合物。但是，几乎所有日本人的食

成骨细胞这一演变过程之后，使骨 物，即便处于发育期的孩子和青年，

骼变大。 也大多缺少钙质。

通过以上的讲解，我想我们已 这样说，并不意味着骨头全是

经了解了尺骨的发育生长组织。与 钙质成分，也就是说，除了碳酸钙、

身高有密切关系的小腿，即胫骨这 磷酸钙、氟化钙等等之外，还包含磷

一长骨的发育过程也完全一样。另 酸镁、氧化钙、钾、钠、氟等化学成
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块，据说其分。另外，作为各种有机成分不可缺 中的细胞数量从人降生

少的，以氨 至成年几乎没有变化。那么，肌肉是基酸为中心的蛋白、脂

如何生长的肪、碳水化合物等等，量虽不多，却 呢？这当然是由一条一

条叫做筋细胞的也同样起着重要的作用。 筋纤维不断变粗变

人体是一个极其复杂的精 大，而不像软骨那样是由细胞增殖密机

而形成的。但是，随着器，为了使其健康成长，正常运转， 骨骼的成长，

附在上面的肌肉也必须一切营养素都很有必要。 成长，否则，

比如说，骨头的形成，不 便没有骨骼的生长。仅需要

上述那些成分，还需要有效地 众多的骨科学者们断言：孩提发挥

营养 时如果肌肉发育不良的话，要想有素中的各种维生素及许多的激

健康素的作用。 的骨骼发育是相当困难的。适

维生素 及维生素 太少了， 当的体育活动对肌肉的发育非常重

骨头的发育将不充分，但太多了，又 要。

会产生各种危害。另外，在各种激素 如此看来，即便是仅长个儿这

中有各种脂肪系、蛋白系的东西，但 件事，也应注意是由复杂的生理作

这些只有通过食物来摄取。 用的结果得来的。所以，为了取得

的效果，还是有必要提高人体

的生理功能的整必须使骨头和肌肉同时发育 体作用。换句话说，

骨骼相互形成关 坚硬的骨骼发育也好，柔软的肌肉节，不仅成为

身体的支柱，还是运动和姿势的基 发育也罢，既不是靠拽、压或敲打，

础。但是，为了使骨骼的发育和功能 也不能靠服用特殊的营养剂，注射

高价的激素制剂来达到。完善，骨骼的成长和肌肉的发育必 不仅如此，

须同步进行。然而，肌肉的发育与骨 很多例子表明，激素制剂等药物只

骼的发育又是完全不同的。 会起到有害作用。

人体的肌肉大小总共约有 各位当然已经知道，利用现代
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当然，我的方法是努力使每医学和生理学的原理制造出的最完 个

善的 人具有的潜在能量得到最高发挥。技术，在被应用到实际生活当

中之后，已经取 我希望大家不要仅仅是一时的冲得了增进身高的成

动，而是耐心果。 地实行我后面将要叙

述的川畑式身我一边学习国内外前人的研究 高增进法。这样，一定

会收到可喜的效果成果，一边集自己数十年以来的经 。

验和知识，写下了这本书。

化，粗细兼备，荤素搭配，相互取长补短。

青少年发育期，对蛋白质的需求比成人高得多，

如供给不足便会影响身高增长。食物以畜瘦肉、鱼虾

肉、禽蛋类、乳类、豆类及其制品含蛋白质丰富。 此外 ，

胶原蛋白和黏蛋白是构成骨骼的有机成分，青少年应

及时补充，食物中肉皮、猪蹄、鸡、鱼、甲鱼等均富含胶

原蛋白 和黏 蛋白。 待续

食品数量要充足，谷、肉、果、菜都要吃，食物多样
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促进长个儿的运动和阻碍长 育领域内采用最广泛的活动，但并个儿

非所运动 有的体育比赛都对练成健壮的

现在，我 身体起作用。非但如此，即便是体育们到了实践篇。首先，

运动，一旦就一般的运动种类和效果谈一下。 将其利用的方式和练习

方法搞错，就要给身体带来人类运动大致分为两种，即工 危害，特

作、作业时的劳动运动和以 别是对身高发育将起到副作用。锻炼身

因此，就出现了所谓以体为目标的体育运动。当然，劳动运 构成协

调身体为目标动对身体的形成也起作用，甚至很 的“身体形成的体育

运动”这样的问题。例如：多时候成为优秀的体育运动。但是， 以增加胸

不能因此就说劳动运动是构 围、减少体重、加大腕围，使腰围、腹成良好

身体的最佳 围变细等等为目标时该怎么办等问方法。这是因为无论是

站立作业、坐着作业、运输作业 题。所以，必须想办法将体育运动划，或

者手工艺作业、脚作业等等都 分开来。不能

比如：促使身体良好地发育。 锻炼身体时经常使用的

另外，尽管体育活动 哑铃、杠铃，对于增加胸围、腕围，成是当今体
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为一个魁伟、健壮的男 仅次于上述运动的是乒乓球、子汉很有作

羽毛球等等，有点不足的就是属于用。但对身高及腿部的线条却有害，

甚至起到抑制作用，特别 技巧性的小运动。是处于发

对身高起副育全盛期，其影响程度更大。 作用的体育运动：

虽说都是体育运 举重、器械体操、相扑、摔跤、柔动，或者竞技

道比赛，也可以分为快速、持久、巧致、 、赛艇、马拉松、橄榄球等等。

较劲运动，其实态和给 增加体重的体育运动：予身体的作

用也各异 有相扑、柔道、赛艇、摔跤、举重，分别具有自己的特殊性。

所以，分别利用上述运 等等。动极其重要。

自古 这些都是“全身性的力的运动”，就有体育运动是“体育兴奋

剂”这样 屏住呼吸、竭尽全力。因为有这种用说法，所以必须充分注意其

力作用，所以，利用方法。 大肌肉群异常肥大，

使体重增加。相扑力士、职把对于协调身体的体育运动划 业摔跤手

们分一下，有促进身高发育的运动，即 那粗壮、高大的身体除了先天的

增 因素之外还因为饮食量大和力量运加身高、坐高、腿长等运动和增加

胸围、腰 动等造成皮下脂肪的异常堆积而围、腕围等运动。

当 成。然，即便在各种作业及体育

运动中，也有各种 减轻体重的体育运动：各样的运动组合

有长距离的速跑、网球、和分配，在同一种棒球比赛当中，也 乒乓

球、羽毛球、棒因担任投手、接手的不同，其运动内 球等等。

一般地认为剧烈的容也不一样。因此，只能将各种体育 运动可减少

运动大致分类如下。 体重，这是错误的。运动量大的运动

增加身高的体育运动： 很难长时间地进行，因此，消耗的热

游泳、跳舞、徒手体操、排球、网 量反倒很少，还不如步行、慢跑、远

球、短距离竞走。 途旅行、长距离游泳、登山、马拉松
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