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操
体
の
す
す
め

だ
れ
で
も
願
う
こ
と
は
「
ぴ
ん
ぴ
ん
こ
ろ
り
」。

つ
ま
り
病
気
も
せ
ず
最
期
ま
で
自
分
ら
し
く
元
気

で
楽
し
く
生
き
た
い
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

操
体
を
体
系
づ
け
た
医
師
・
橋
本
敬
三

（
1
8
9
7
～
1
9
9
3
）
は
「
人
間
は
誰
で
も

健
康
で
幸
福
に
一
生
を
送
れ
る
よ
う
に
ち
ゃ
ん
と
設

計
さ
れ
て
い
る
」
と
言
っ
て
い
ま
す
。

「
操
体
」
と
は
、
身
体
を
う
ま
く
動
か
し
て
設
計

通
り
の
元
の
か
ら
だ
に
戻
す
健
康
法
。
場
所
も
時

間
も
選
ば
ず
、
道
具
も
不
要
。
簡
単
で
シ
ン
プ
ル

な
も
の
で
す
。

不
調
を
起
こ
す
身
体

毎
日
生
活
し
て
い
る
と
「
も
と
も
と
あ
る
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
体
」
を
く
ず
す
行
動
を
、
知
ら
ず
知
ら

ず
の
う
ち
に
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
身
体
に
ゆ
が
み

を
つ
く
り
ま
す
。
ゆ
が
み
が
起
き
れ
ば
、
不
調
を
感

じ
、ゆ
が
み
が
大
き
く
な
れ
ば
不
調
も
大
き
く
な
り
、

不
快
な
症
状
が
出
て
き
ま
す
。
病
気
を
引
き
起
こ

す
の
も
こ
の
ゆ
が
み
が
原
因
と
考
え
ま
す
。

ゆ
が
み
を
つ
く
ら
な
い
身
体
の
使
い
方
が
で
き
る

こ
と
が
い
ち
ば
ん
で
す
。
そ
の
た
め
の
動
か
し
方
の

コ
ツ
は
、
手
は
小
指
、
足
は
親
指
を
意
識
し
て
動
作

を
す
る
こ
と
。
具
体
的
な
こ
と
は
追
々
紹
介
す
る
こ

と
に
し
て
、
今
回
は
つ
く
っ
て
し
ま
っ
た
ゆ
が
み
の

見
つ
け
方
と
そ
の
正
し
方
の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。

操
体
の
実
際

■ 

身
体
の
ゆ
が
み
を
見
つ
け
る

ど
こ
か
に
ゆ
が
み
が
あ
る
と
、
身
体
全
体
で
バ
ラ

ン
ス
を
取
ろ
う
と
し
ま
す
。
外
か
ら
見
て
も
歴
然
、

触
っ
て
み
て
も
違
い
が
わ
か
り
ま
す
（
図
１
）。
け

れ
ど
も
、
そ
れ
を
自
分
で
見
つ
け
る
の
は
意
外
と

難
し
い
も
の
で
す
。
自
分
で
確
認
す
る
た
め
に
で
き

る
簡
単
な
方
法
は
、
動
い
て
み
る
こ
と
で
す
。
突

っ
張
り
や
痛
み
が
あ
っ
て
ス
ム
ー
ズ
に
動
け
な
い
と

い
う
の
が
、
ゆ
が
み
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

■ 

ゆ
が
み
の
な
お
し
方

大
抵
の
人
は
、
動
き
に
く
い
と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
、

無
理
し
て
動
か
そ
う
と
頑
張
り
ま
す
が
、
痛
み
と

い
う
の
は
、
身
体
か
ら
の
「
止
ま
れ
」
の
サ
イ
ン
。

信
号
で
言
え
ば
赤
信
号
で
す
。

そ
の
サ
イ
ン
が
出
た
ら
、
う
ま
く
痛
み
か
ら
逃
げ

る
逆
モ
ー
シ
ョ
ン
運
動
を
す
る
と
、
身
体
は
整
う

よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。

な
お
す
動
き
は
、
痛
く
な
い
方
へ
ふ
わ
っ
と
、
身

体
全
体
に
力
が
伝
わ
る
よ
う
に
、
動
く
こ
と
で
す
。

気
持
ち
良
い
と
感
じ
る
動
き
は
、
身
体
を
整
え
、

痛
み
の
出
な
い
身
体
に
戻
れ
る
よ
う
に
導
き
ま
す
。

■ 

身
体
の
チ
ェ
ッ
ク

椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
首
を
ゆ
っ
く
り
回
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
支
障
な
く
充
分
に
ま
わ
す
こ
と
が

で
き
ま
す
か
？
（
図
２
）

健康は自分で守る
操体法は、橋本敬三医師が創案した健康療法です。

その原理は身体を動かしたときに生じる快適感覚を指標に、
身体のゆがみ解消を図るというもの。

未病を治す有効な予防医療ともいえるものです。
このコーナーでは、操体法について毎回ご紹介していきます。
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■ 

ゆ
が
み
を
見
つ
け
・
正
す
動
き

動
き
に
く
さ
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
ゆ
が
み
が
あ
る

と
い
う
こ
と
で
す
か
ら
、
動
作
を
分
析
し
て
違
和

感
の
出
る
動
き
を
見
つ
け
、
逆
方
向
へ
の
ゆ
が
み

を
な
お
す
動
き
を
し
ま
す
。
今
回
は
肩
を
上
下
さ

せ
る
動
き
で
比
べ
て
み
ま
す
。

①
足
を
腰
幅
に
開
き
、
足
の
裏
が
し
っ
か
り
床
に

着
く
よ
う
に
、
椅
子
に
浅
く
腰
か
け
ま
す
。
息

を
吐
き
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
左
の
肩
を
下
げ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
時
、
小
指
か
ら
動
き

始
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。
自
然
に
右
の
肩
が
少

し
上
が
り
、
首
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
よ
う
に
な
り

ま
す
（
図
３
）。
す
る
と
肩
、
首
、
腰
、
足
ま

で
連
な
っ
て
動
い
て
き
ま
す
。
そ
の
時
の
違
和

感
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

②
次
に
反
対
の
右
で
試
し
て
み
ま
す
。

ど
う
で
す
か
？　

左
右
ど
ち
ら
か
に
つ
っ
ぱ
り
や

痛
み
を
感
じ
て
動
き
づ
ら
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
か
？

違
和
感
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
や
り
や
す
い
運
動

を
し
ま
す
（
図
４
）。
や
り
方
は
次
の
通
り
で
す
。

①
息
を
吐
き
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
や
り
や
す
い
方
へ

動
き
ま
す
。

②
居
心
地
の
良
い
と
こ
ろ
で
４
～
５
秒
止
め
て
か

ら
身
体
の
力
を
抜
き
ま
す
。

③
一
呼
吸
し
た
ら
３
～
５
回
気
持
ち
よ
く
繰
り
返

し
ま
す
。

④
左
右
の
差
が
解
消
し
た
か
も
う
一
度
動
い
て
み

ま
し
ょ
う
。

肩
の
上
下
の
動
き
が
左
右
同
じ
に
整
っ
た
ら
、

全
身
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
ま
す
。

最
初
に
調
べ
た
首
を
回
す
動
き
を
も
う
一
度
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
動
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
て

い
る
は
ず
で
す
。

ゆ
が
み
が
な
け
れ
ば
不
具
合
は
消
え
る
。
気
持

ち
よ
く
動
く
こ
と
。
こ
れ
が
自
分
の
健
康
を
自
分

で
守
る
健
康
学
「
操
体
法
」
の
原
理
で
す
。

力
の
入
れ
加
減
に
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。
力
み
過

ぎ
頑
張
り
過
ぎ
は
、
結
果
が
出
に
く
く
な
り
ま
す
。

「
ゆ
っ
た
り
」「
気
持
ち
よ
く
」
を
目
指
し
て
く
だ

さ
い
。

図４　身体のゆがみを正す動き 図３　身体のゆがみを見つける動き

肩の高さ、足の開き、頸の傾
き、身体と腕の開きの違いな
どをチェックする

図1　身体のゆがみを見つける図２　身体のチェック

椅子に座った状態で首を
ゆっくり回してみる

足の裏がしっ
かり床に着く
よう腰かける。
息を吐きなが
ら左の肩を下
げる

息を吐きなが
ら、ゆっくり
やりやすい方
へ動く
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