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「
柔
軟
性
」と
は
筋
肉
や
腱
が
伸
び
る
能
力
の
こ

と
で
、筋
の
柔
ら
か
さ
や
し
な
や
か
さ
、関
節
の
曲
げ

や
す
さ
や
伸
ば
し
や
す
さ
を
表
し
ま
す
。
柔
軟
性
が

低
下
す
る
と
、
腰
痛
や
膝
痛
な
ど
の
関
節
痛
が
生

じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
関
節
痛
は
日
常
生
活
動
作

の
制
限
に
も
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
柔
軟
性
は
健
康

に
関
わ
る
体
力
の
一
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

筋
力
や
全
身
持
久
力
は
、
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
、

健
康
関
連
体
力
と
し
て
の
柔
軟
性

関節痛にもかかわる
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女
性
よ
り
も
男
性
で
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
柔

軟
性
に
は
顕
著
な
性
差
が
な
く
、
む
し
ろ
男
性
よ
り

女
性
で
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
、筋
肉
量
や

骨
格
の
性
差
に
起
因
し
て
い
ま
す
。ま
た
、筋
力
や

全
身
持
久
力
、バ
ラ
ン
ス
能
力
な
ど
の
体
力
要
素
と

比
べ
る
と
、
柔
軟
性
は
加
齢
に
伴
う
低
下
度
合
い

が
小
さ
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。

　

柔
軟
性
に
は
、「
静
的
柔
軟
性
」
と
「
動
的
柔

軟
性
」
が
あ
り
ま
す
。
静
的
柔
軟
性
は
関
節
の
可

動
域
（
筋
肉
や
腱
の
柔
ら
か
さ
）
を
、
動
的
柔
軟

性
は
速
度
変
化
を
伴
う
動
作
中
の
可
動
域
や
動
き

の
ス
ム
ー
ズ
さ
を
、
そ
れ
ぞ
れ
表
し
ま
す
。
関
節
痛

予
防
や
健
康
の
維
持
・
増
進
に
は
、
静
的
柔
軟
性

を
保
持
・
増
進
す
る
こ
と
が
特
に
重
要
で
す
。

①「
腰
痛
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ
」に

チ
ャ
レ
ン
ジ

　

　

こ
こ
で
は
レ
ベ
ル
１
～
３
ま
で
３
種
類
の
腰
痛
予

防
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

や
テ
レ
ビ
視
聴
な
ど
で
長
時
間
座
り
っ
ぱ
な
し
で
い

る
と
、
腰
部
の
特
定
の
筋
肉
に
疲
労
が
た
ま
っ
て
硬

く
な
り
、
腰
痛
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ

ら
の
体
操
で
は
、
腰
周
辺
（
広
背
筋
、
腰
方
形
筋

な
ど
）
や
臀で
ん
　
ぶ部
（
大
殿
筋
、中
殿
筋
、小
殿
筋
な
ど
）

の
筋
肉
を
左
右
交
互
に
ほ
ぐ
し
て
い
き
ま
す
。
ま
た
、

動
的
柔
軟
性
も
安
全
に
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
左
頁
の
①
の
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
、
レ
ベ

ル
１
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
左
右
の
腰
の
筋
肉

が
ほ
ぐ
れ
て
き
た
感
覚
が
得
ら
れ
た
ら
、
続
い
て
レ

ベ
ル
２
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
レ
ベ
ル
２
で
は

両
脚
の
膝
か
ら
先
が
重
り
と
な
っ
て
、
腰
部
だ
け
で

vol.3

な
く
臀
部
の
筋
肉
も
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま
す
。

　

腰
部
・
臀
部
が
十
分
に
ほ
ぐ
れ
て
き
た
ら
、
レ
ベ

ル
３
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
レ
ベ
ル
３
の
体
操

で
は
、
片
脚
全
体
が
重
り
と
な
っ
て
腰
部
と
臀
部
が

ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま
す
。
横
に
倒
し
た
脚
と
床
と
の

距
離
に
左
右
差
が
あ
る
人
は
、
苦
手
な
方
を
少
し

多
め
に
繰
り
返
し
て
実
践
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

②「
膝
痛
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ
」

に
チ
ャ
レ
ン
ジ

　

　

太
も
も
な
ど
の
膝
周
辺
の
筋
力
が
衰
え
る
と
、膝

関
節
の
安
定
性
が
損
な
わ
れ
、膝
関
節
軟
骨
が
摩
耗

し
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
膝
痛
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

予
防
に
は
、
膝
周
辺
の
筋
力
と
筋
の
柔
軟
性
を
維

持
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
膝
痛
予
防
の
た
め

の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
も
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　

左
頁
②
の
レ
ベ
ル
１
で
は
、
太
も
も
前
側
の
脚
の

付
け
根
に
近
い
部
分
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま
す
。
レ

ベ
ル
２
の
立
位
で
は
、
太
も
も
前
側
の
膝
に
近
い
部

分
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま
す
。
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
も
兼
ね
て
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

③「
大
腿
後
部
・
腰
部
・
背
部
の

ス
ト
レ
ッ
チ
」に
チ
ャ
レ
ン
ジ

　

最
後
に
、
大
腿
後
部
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
）・

腰
部・背
部
な
ど
、複
数
の
重
要
筋
群
を
ス
ト
レ
ッ
チ

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
左
頁
③
の
レ
ベ
ル
２
で
は
少
し

き
つ
さ
を
感
じ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
呼
吸
を
止
め
ず
に
声
を
出
し
て
ゆ
っ
く
り
と

数
を
か
ぞ
え
な
が
ら
実
践
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ど
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
１
日
５
～
10
分
で
も
よ
い
の

で
、
日
々
の
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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　　　①  「腰痛予防のストレッチ」　レベル1～3のいずれも、両肩が床から離れないよう注意！

❶�あお向けで寝た状態で、両膝を立て
ます。両手は床につきます。手のひ
らは上下どちら向きでも構いません。

❷�両膝をくっつけたまま、左右にゆ
っくりと倒す動作を繰り返します。
10～20往復を目安に、自然な呼
吸でゆっくり行います。

②  「膝痛予防のストレッチ」

❶�右手で椅子の背もたれを
しっかり握り、お尻の左
側半分が椅子からはみ
出るように座ります（椅
子から落ちないように）。

❷�左脚の太ももの付け根
が心地よく伸びるところ
まで、左足を後ろに引き
ます。

❸�声を出して、ゆっくり10秒
数えましょう。

❹反対側も同様に行います。

左手で
左足を
引き上げる

レベル１

❶�あお向けで寝た状態で、両膝を
約90度に曲げ、両脚を軽く持ち
上げます。

❷�両膝をくっつけたまま、左右にゆ
っくりと倒す動作を繰り返します。
10～20往復を目安に、自然な
呼吸でゆっくり行いましょう。

❶�あお向けで寝た状態で、左脚を天井に
向かって持ち上げ、その脚を右側の床
に向かってゆっくり倒します。

❷�左脚を元に戻します。今度は右脚を持
ち上げ、左側の床に向かってゆっくり
倒します。この動作を左右交互に10
～20往復を目安に行います。

レベル１ レベル２

③ 「大腿後部（ハムストリングス）・腰部・背部のストレッチ」
❶�左脚を曲げ、曲
げた膝の上に両
手を置きます。

❷�伸ばした右脚の
ほうに上半身を
傾けて、声を出
してゆっくり10
秒数えます。

❸�反対側も同様に
行います。

レベル１ レベル２ ❶�レベル１で膝を曲げ
た側にある左手を、
伸ばした右足のほう
に近づけていくこと
で、背部のストレッ
チを加えます。

❷�声を出して、ゆっくり
10秒数えます。

❸�反対側も同様に行い
ます。

❶�左手で左足首を持ちます
（難しければ、ズボンの
すそを持ったり、足首に
タオルを引っ掛け引き上
げる）。

❷�左脚の太ももが心地よく
伸びるところまで足を引
き上げます。余裕があれ
ば、両膝の距離を近づけ
ます。

❸�声を出して、ゆっくり10秒
数えましょう。

❹反対側も同様に行います。

座位（太ももの付け根が伸びる） 立位（太ももの膝に近い部分が伸びる）

レベル２ レベル３

左膝は
下方向に
力を入れる

壁などに
つかまる

腰部の伸び

両膝は
くっつけた
まま

膝は床につかなくていい

自然な呼吸で
ゆっくり行う

膝の角度は
約90度

両膝の重みで
腰回りの伸び
を感じる

片脚は床に
伸ばしたまま

片脚全体の重み
で腰部と臀部の
伸びを感じる

太ももの
付け根の
伸びを
感じる

太ももの膝に
近い部分の
伸びを感じる

余裕があれ
ば両膝を
近づける

❶

❷

❶

❷

❶

❷

腰部の伸び
を感じる

肩が床から
浮かない
ように

大腿後部の
伸びを感じる

背部の伸び
が加わる

大腿後部の伸び

左右に倒す
動作を繰り
返す

肩が床から
浮かない
ように


