
10年後に差がつく身体の正しい動かし方・保ち方
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すべての基本となる
正しい姿勢と立ち方、
歩き方
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因
や
影
響
、正
し
い
姿
勢
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

間
違
っ
た
姿
勢
の
原
因
と
影
響

　

地
面
に
足
を
着
い
て
二
足
歩
行
を
す
る
私
た
ち
の

姿
勢
は「
足
の
状
態
」に
よ
っ
て
変
化
し
ま
す
。Ｏ
脚

や
猫
背
な
ど
の
典
型
的
な
姿
勢
も
実
は
膝
や
背
骨

そ
の
も
の
で
は
な
く
、「
①
両
足
の
幅
が
広
が
る
、

②
つ
ま
先
が
外
側
を
向
く
、
③
足
の
外
側
に
体
重

が
か
か
る
」
の
３
点
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

　

下
肢
の
骨
と
骨
盤
は
連
動
し
て
い
る
た
め
①
～
③

の
変
化
が
起
こ
る
と
、
自
然
と
骨
盤
が
後
ろ
に
倒
れ

ま
す
。
で
す
が
、
そ
の
ま
ま
で
は
後
ろ
に
倒
れ
て
し

ま
う
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
た
め
に
膝
が
曲
が
り
、

背
中
が
丸
ま
り
、
さ
ら
に
肩
と
頭
が
前
に
出
て
き
ま

す
。こ
の
姿
勢
は
内
臓
の
入
る
ス
ペ
ー
ス（
腹
腔
）
が

狭
く
な
る
た
め
内
臓
が
前
に
押
し
出
さ
れ
て
お
腹
が

ポ
ッ
コ
リ
し
ま
す
し
、
お
尻
と
胸
の
位
置
が
下
が
る

の
で
ス
タ
イ
ル
が
悪
く
見
え
、
老
け
た
印
象
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
内
臓
が
圧
迫
さ
れ
た
状
態
な
の
で

呼
吸
が
浅
く
な
り
、
そ
の
結
果
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
血
行
が
悪
く
な
り
冷
え
や
す
く
も
な
り

ま
す
し
、便
通
も
滞
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
首
や
肩
、

腰
の
筋
肉
に
も
負
担
が
か
か
っ
て
コ
リ
や
痛
み
が
起

き
や
す
く
も
な
り
ま
す
。
こ
の
姿
勢
の
ま
ま
で
は
、

足
を
引
き
ず
る
よ
う
な
歩
幅
の
狭
い
歩
き
方
に
な
り
、

つ
ま
ず
き
や
す
く
も
な
り
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
左
頁
の
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
使
っ

て
、
鏡
を
見
な
が
ら
自
分
の
姿
勢
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。　
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若
々
し
い
正
し
い
姿
勢
を

獲
得
す
る
た
め
に

　

姿
勢
を
修
正
す
る
た
め
に
は
、
何
よ
り
普
段
か
ら

正
し
い
姿
勢
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
姿
勢

は「
投
げ
る
」「
打
つ
」な
ど
と
同
じ
技
術
の
一
種
で
、

反
復
に
よ
っ
て
脳（
小
脳
）に
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
で
い
る
時
間
が
長
く
な
れ
ば
、
そ
れ
が

脳
内
で
上
書
き
さ
れ
、
新
し
い
技
術
と
し
て
定
着
し

て
い
き
ま
す
。た
だ
し
、悪
い
姿
勢
を
長
期
間
続
け
て

い
る
と
骨
や
関
節
が
変
形
を
し
て
、
意
識
だ
け
で
は

取
り
戻
せ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
で
き
る
だ
け

早
く
か
ら
取
り
組
む
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

正
し
い
姿
勢
を
つ
く
る
際
、
地
面
に
接
す
る
体
の

下
部
か
ら
上
部
に
向
か
っ
て
順
番
に
チ
ェ
ッ
ク
し
な

が
ら
修
正
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
足
の
幅
を
狭
く
し
、

つ
ま
先
を
正
面
に
向
け
、
足
の
内
側
（
親
指
側
）

を
意
識
し
て
立
ち
ま
す
。
そ
の
上
で
骨
盤
を
や
や
前

に
傾
け
る
よ
う
に
立
て
、
さ
ら
に
胸
を
高
く
引
き
上

げ
ま
す
。
こ
う
す
る
と
、
自
然
と
肩
と
頭
が
後
ろ
に

下
が
っ
て
正
し
い
位
置
に
戻
り
ま
す
。

　

こ
の
姿
勢
は
下
肢
も
膝
も
伸
び
て
身
長
が
高
く

な
る
の
に
加
え
、
ウ
エ
ス
ト
が
ス
ッ
キ
リ
す
る
上
に

お
尻
と
胸
の
位
置
が
上
が
っ
て
体
の
ラ
イ
ン
が
若
々

し
く
な
り
ま
す
。
加
え
て
首
や
肩
な
ど
の
負
担
も

最
小
限
に
な
り
ま
す
し
、
内
臓
の
働
き
も
良
く
な
り

ま
す
。
歩
く
時
も
脚
が
し
っ
か
り
前
後
に
振
れ
る

正
し
い
歩
き
方
に
変
わ
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
ラ
ン
ニ

ン
グ
を
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
行
う
下
地
も
で
き
、

運
動
時
の
効
率
と
安
全
性
も
高
ま
り
ま
す
。

　

２
年
以
上
に
及
ぶ
コ
ロ
ナ
禍
の
自
粛
生
活
に
よ

り
、
体
重
の
増
加
に
伴
う
体
型
の
変
化
、
体
力
の

低
下
に
伴
う
疲
れ
や
す
さ
な
ど
を
実
感
し
、
運
動
の

必
要
性
を
実
感
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
と
は

い
え
、
い
き
な
り
運
動
す
る
の
は
早
計
で
す
。
ま
ず

や
る
べ
き
こ
と
は
姿
勢
を
改
善
す
る
こ
と
。間
違
っ
た

姿
勢
の
ま
ま
運
動
を
し
て
も
、
運
動
の
効
率
が
上
が

ら
な
い
だ
け
で
な
く
、
関
節
や
筋
肉
に
不
要
な
負
担

が
か
か
っ
て
怪
我
を
し
や
す
い
か
ら
で
す
。
姿
勢
を

正
し
く
整
え
る
だ
け
で
も
見
た
目
は
若
返
り
ま
す
し
、

不
調
が
改
善
し
ま
す
。今
回
は
間
違
っ
た
姿
勢
の
原
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チェックポイント × 悪い 〇 良い
①足の幅　 広い 狭い
②つま先の向き 外を向く 正面を向く
③体重のかかりかた 足の外側にかかる 足に均等にかかる
④膝の向き 外側の向く 正面を向く
⑤膝の状態 曲がる 伸びる
⑥骨盤の状態 後ろに傾く やや前に傾く
⑦背骨の状態 丸まる 伸びる
⑧肩の位置 前に出る 背骨の横にある
⑨頭の位置 前に出る 背骨の上に乗る

「姿勢チェックリスト」
右の姿勢チェックリストを使って、
自分の姿勢をチェックする。姿勢を
修正していく際には①～⑨の手順で
下から上に向かって順番に行う。

❶❷
❸

①
か
ら
⑨
の
順
番
で
チ
ェ
ッ
ク
、
修
正
し
て
い
く

典型的な悪い姿勢
悪い姿勢は見た目
に老けた印象にな
るだけでなく、肩
こり、冷え、便秘
といった不調の原
因にもなる。歩行
時はすり足のよう
な形になる。

理想的な正しい姿勢
下肢や背すじが伸び
た正しい姿勢は見た
目に若々しくなるだ
けでなく、体の負担
が減る。歩行時も
脚の振りが大きくな
り、スムーズになる。

歩行動作を改善する「前後スイングエクササイズ」

❶�両足を左右に軽く開き、つま先を正面に向けて
立つ。両手は腰にあて、背すじを伸ばす
❷右側の足を半歩前に出し、かかとを床につける
❸�上半身を床と垂直に保ったまま、後足（左足）
のつま先で床を押して体重を前足全体に移して
から、�❶の態勢に戻る。
❹�❶～❸を10回繰り返したら、前後の足を入れ
替えて同様に行う

骨盤が軽
く前傾し
ているの
で背すじ
が伸び、
胸の位置
が上がっ
ている

①足の幅 ②つま先の向き

③体重のかかりかた
④膝の向き
⑤膝の状態

⑥骨盤の状態

⑦背骨の状態
⑧肩の位置

⑨頭の位置

両足のつま先を正面に向けた
まま体重移動を行う。
特に、後足のつま先が外側に
開きやすいので注意をする。

背すじを伸ばし、
床と垂直を保つ。

体重移動を意識する。

半歩前に出した足は
かかとから床につける。

POINT


