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体
幹
が
大
切
な
理
由

最
近
「
体
幹
」
と
い
う
言
葉
を
よ
く
聞
く
よ
う

に
な
り
ま
し
た
し
、
同
意
語
で
も
あ
る
コ
ア
と
い
う

言
葉
も
市
民
権
を
得
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
運
動

選
手
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け
で
な
く
、
健
康
づ
く
り

に
も
取
り
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
そ
の
体
幹
・
コ
ア
を
「
身
体
を
整
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
＝
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
）」
と

い
う
立
場
か
ら
そ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
仕
方
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

私
は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
、

こ
の
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
「
コ
ア
ト
レ
」
と
称
し

て
指
導
し
て
い
ま
す
。

コ
ア
ト
レ
の
目
的
を
、「
身
体
の
軸
が
安
定
し
て
、

手
脚
が
楽
に
動
く
よ
う
に
な
る
」「
深
層
の
筋
肉
で

あ
る
コ
ア
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
と
表
層
の
筋
肉
も

き
ち
ん
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
る
」「
コ
ア
が
使
え

る
と
疲
れ
づ
ら
い
身
体
に
な
る
」
な
ど
と
説
明
を

し
ま
す
。

こ
れ
は
体
幹
が
身
体
の
軸
と
し
て
、
私
た
ち
の

身
体
を
支
え
て
く
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

体
幹
と
は
「
身
体
の
幹
」
と
書
き
ま
す
ね
。
英

語
で
は
コ
ア
、
こ
れ
は
中
心
、
核
な
ど
と
訳
さ
れ
、

解
剖
学
的
に
ど
の
筋
肉
か
と
い
う
と
、
背
骨
ま
わ

り
の
筋
肉
を
言
い
ま
す
。

背
骨
は
私
た
ち
の
身
体
の
中
心
に
あ
り
、
姿
勢

の
要
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
背
骨
こ
そ
が
人

間
が
2
本
足
で
立
っ
た
時
に
神
様
が
授
け
て
く
だ

さ
っ
た
、
中
心
軸
な
の
で
す
。

脊
椎
動
物
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
が
、
2
本
足
で

立
位
姿
勢
を
取
り
な
が
ら
、
四
肢
を
自
在
に
使
い
、

身
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
動
物
は
人
間
だ
け
な

の
で
す
。
こ
の
背
骨
全
体
を
眺
め
る
と
S
字
の
カ

ー
ブ
を
描
い
て
い
ま
す
。
こ
の
S
字
カ
ー
ブ
は
、
身

体
に
か
か
る
シ
ョ
ッ
ク
を
吸
収
す
る
の
に
役
立
っ
て

い
て
、
生
理
的
な
S
字
湾
曲
、
生
理
的
湾
曲
と
示

さ
れ
ま
す
。

こ
の
湾
曲
こ
そ
が
、
重
力
と
上
手
く
付
き
合
う

た
め
の
も
の
な
の
で
す
。
ク
ッ
シ
ョ
ン
に
な
る
と
い

う
役
割
も
大
切
で
す
が
、
様
々
に
動
く
際
に
、
軸

に
な
る
と
い
う
こ
と
が
、
重
力
と
の
関
係
づ
く
り
で

注
目
を
し
た
い
点
で
す
。

こ
の
背
骨
が
重
力
と
上
手
く
付
き
合
い
な
が
ら
、

動
作
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
で
す
。

そ
の
背
骨
の
S
字
湾
曲
を
支
え
る
筋
肉
が
体
幹

の
深
層
筋
で
す
。

身
体
を
整
え
る

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
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体
幹
の
筋
肉

身
体
の
一
番
奥
に
あ
る
体
幹
の
筋
肉
は
、「
腹
横

筋
・
多
裂
筋
・
骨
盤
底
筋
群
・
横
隔
膜
」
の
4
つ

の
筋
肉
で
す
（
図
1
）。
こ
れ
が
コ
ア
（
＝
イ
ン
ナ

ー
ユ
ニ
ッ
ト
）と
言
わ
れ
る
軸
を
支
え
る
筋
肉
で
す
。

そ
の
仕
組
み
は
、
私
た
ち
が
身
体
を
動
か
そ
う

と
す
る
時
、
お
腹
の
一
番
奥
に
あ
り
、
内
臓
を
包

む
腹
膜
の
上
に
、
腹
巻
の
様
に
あ
る
筋
肉
、
腹
横

筋
が
筋
肉
の
中
で
一
番
早
く
収
縮
を
起
こ
し
て
、

腹
圧
を
あ
げ
内
臓
に
か
か
る
負
担
を
減
ら
し
ま
す
。

そ
れ
と
同
時
く
ら
い
に
多
裂
筋
・
骨
盤
底
筋
群
が

反
応
す
る
の
で
す
。
多
裂
筋
と
い
う
筋
肉
は
背
骨

1
本
1
本
の
間
の
距
離
間
隔
を
保
つ
よ
う
に
働
き
、

骨
盤
底
筋
群
は
骨
盤
が
ぐ
ら
つ
か
な
い
よ
う
に
支

え
る
の
で
す
。
こ
れ
で
こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、
丁
度
、

帯
や
腹
巻
を
巻
い
て
い
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
、
天

然
コ
ル
セ
ッ
ト
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
身
体
の
幹
が
安
定
し
て
、
手
脚
が
自
由

に
動
け
る
よ
う
に
な
る
の
が
体
幹
の
仕
組
み
で
す
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
を
呼
吸
で
正
し
く
働
く
よ
う
に

す
る
と
い
う
の
が
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
す
。

呼
吸
に
は
、
腹
横
筋　

→　

横
隔
膜
の
連
動
を

導
き
、
結
果
、
多
裂
筋
、
骨
盤
底
筋
群
の
収
縮
を

引
き
出
し
、
姿
勢
を
安
定
さ
せ
る
の
に
働
く
と
い

う
仕
組
み
が
私
た
ち
に
は
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
が
天

然
コ
ル
セ
ッ
ト
と
言
わ
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。

コ
ア
の
筋
肉
た
ち
は
と
て
も
奥
深
く
に
あ
り
、
意

図
し
た
動
き
、
意
図
し
た
緊
張
、
張
力
を
発
揮
す

る
よ
う
に
導
く
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
深
層
筋
で

す
。
し
か
し
、
呼
吸
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
動
作

で
あ
り
、
呼
吸
を
意
識
的
に
正
し
い
姿
勢
で
行
う

こ
と
で
、
こ
れ
ら
怠
慢
に
な
っ
た
筋
肉
を
活
性
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

こ
の
正
し
い
呼
吸
が
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
入
り

口
で
す
。

「
呼
吸
は
す
べ
て
の
動
作
の
要
で
あ
る
」
と
い
っ

て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

力
を
入
れ
よ
う
と
し
て
無
意
識
に
呼
吸
を
止
め

て
し
ま
う
と
、
身
体
中
の
筋
肉
は
緊
張
し
て
し
ま

い
力
み
が
生
じ
て
、
力
が
入
り
に
く
い
の
で
す
。
ま

た
、
呼
吸
が
浅
い
と
、
背
中
が
緊
張
を
し
て
、
動

き
を
制
限
し
て
し
ま
い
ま
す
。
呼
吸
で
筋
肉
の
状

態
が
変
わ
る
の
で
す
。

運
動
選
手
た
ち
は
、
試
合
の
前
に
無
意
識
に
呼

吸
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
深
呼
吸
を
し
て

心
を
落
ち
着
け
ま
す
。
息
を
大
き
く
吐
い
た
り
す

る
の
は
、
身
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
い
と
い
う
無

意
識
の
動
作
、
こ
う
す
る
こ
と
で
軸
が
整
う
こ
と
を

感
覚
的
に
知
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

そ
の
呼
吸
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
る
こ
と
で
、
呼
吸

を
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
よ
う
に
な
る
、
そ
し
て
呼
吸
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
様
々
な
「
い
い
状
態
」

が
手
に
入
り
ま
す
。

現
在
、
こ
の
呼
吸
で
使
わ
れ
る
筋
肉
を
エ
コ
ー

で
観
察
し
て
、
ど
ん
な
ふ
う
に
筋
肉
が
変
化
す
る

か
を
み
て
い
ま
す
。
呼
吸
を
正
し
く
行
う
と
腹
巻

状
の
筋
肉
、
腹
横
筋
は
厚
く
な
り
、
腹
囲
は
2
㎝

縮
み
ま
す
。
こ
れ
が
軸
の
安
定
す
る
筋
肉
の
仕
組

み
で
す
。

あ
な
た
の
呼
吸
を
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

こ
ん
な
こ
と
思
い
当
り
ま
せ
ん
か
？

自
分
は
呼
吸
を
き
ち
ん
と
で
き
て
い
る
？　

そ

ん
な
ふ
う
に
考
え
た
こ
と
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
産
ま
れ
た
瞬
間
か
ら
無
意
識
に
行
っ
て
い
る

呼
吸
は
、
そ
の
後
、
誰
か
ら
も
習
っ
て
こ
な
か
っ
た

の
で
す
か
ら
当
然
で
す
。

次
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
使
っ
て
、
日
々
の
生
活

習
慣
の
中
か
ら
あ
な
た
の
呼
吸
の
癖
を
探
っ
て
い
き

図1　コアの4つの筋肉

横隔膜 腹横筋

多裂筋

骨盤底筋群

寛骨

腸骨 恥骨

肛門
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ま
し
ょ
う
。
1
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
、
体
幹
の

筋
肉
が
上
手
く
働
い
て
い
な
い
こ
と
の
現
れ
で
す
。

呼
吸
の
改
善
を
し
ま
し
ょ
う
。

□
猫
背
、
反
り
腰
な
ど
姿
勢
が
あ
ま
り
良
く
な
い

□
背
中
、
首
、
肩
が
こ
り
、
頭
痛
が
す
る
こ
と
も

あ
る

□
朝
、
起
き
る
の
が
辛
い
・
夜
中
に
よ
く
目
が
覚

め
て
し
ま
う

□
1
日
中
、
パ
ソ
コ
ン
の
前
に
い
る
こ
と
が
多
い

□
重
た
い
バ
ッ
ク
を
持
ち
歩
く

□
肌
の
色
艶
が
悪
く
な
っ
た
・
皮
膚
が
乾
燥
す
る

□
身
体
が
ダ
ル
い
日
が
続
い
て
い
る

□
起
き
る
時
間
、
寝
る
時
間
が
決
ま
っ
て
お
ら
ず

不
規
則
だ

□
集
中
力
が
長
く
続
か
な
い
な
ぁ
と
感
じ
る

□
す
ぐ
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
ク
ヨ
ク
ヨ
し
た
り
精

神
的
に
安
定
し
て
い
な
い

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
実
際

体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
入
り
口
は
呼
吸
で
す
。

ま
ず
は
呼
吸
を
解
説
し
ま
し
ょ
う
。

【
息
を
吸
う
】

息
を
吸
う
と
、
横
隔
膜
が
収
縮
し
ま
す
。
落
下

傘
状
の
こ
の
筋
肉
が
引
き
下
が
り
、肋
骨
が
広
が
り
、

息
が
肺
に
入
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
時
に
は
、
お
腹

は
横
に
広
が
る
の
が
正
し
い
動
き
で
す
。
お
腹
が
、

前
だ
け
に
膨
ら
む
呼
吸
は
、
腹
直
筋
と
い
う
筋
肉

だ
け
を
使
っ
て
い
る
可
能
性
が
強
く
、
正
し
い
呼

吸
で
は
あ
り
ま
せ
ん
（
図
2
）。

＊
深
く
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吸
い
込
ん
で
い
く
と
、
胸

は
上
へ
、
お
腹
は
横
へ
広
が
っ
て
い
く
イ
メ
ー
ジ

【
息
を
吐
く
】

息
を
吐
く
時
に
は
、
横
隔
膜
が
元
に
戻
り
、
上

に
あ
が
る
と
、
肋
骨
の
間
が
弛
緩
し
て
、
息
が
出

る
の
で
す
。
こ
の
時
に
は
、
肋
骨
の
下
部
が
、
お

腹
に
引
き
込
ま
れ
る
よ
う
な
、斜
め
下
に
動
き
ま
す
。

お
腹
の
横
が
中
央
に
集
ま
り
、
お
腹
は
小
さ
く
な

り
ま
す
。
へ
こ
む
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
、お
腹
の
前
、

お
へ
そ
が
奥
に
入
り
込
む
感
じ
で
す
が
、
そ
こ
を
先

に
感
じ
て
動
か
す
と
、
腹
横
筋
が
働
き
ま
せ
ん
。

呼
吸
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
徹
底
的
に
こ
の
お
腹

の
横
が
動
く
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
す
。

＊
息
を
吐
く
と
肋
骨
が
や
や
引
き
下
が
り
、
お
腹

は
中
央
へ
集
ま
っ
て
く
る
イ
メ
ー
ジ

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
動
か
し
た
い
筋
肉
は

「
腹
横
筋
」
で
す
。
こ
こ
を
し
っ
か
り
使
え
る
こ
と

が
体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
の
で
す
。

腹
横
筋
が
使
え
る
よ
う
に
な
る
と
、
身
体
の
軸

が
自
然
と
安
定
し
ま
す
。
腹
横
筋
の
働
き
が
上
手

く
、
正
確
に
動
く
よ
う
に
な
る
と
、
身
体
は
安
定

し
て
、
姿
勢
が
良
く
な
り
、
代
謝
は
あ
が
り
、
お

腹
ま
わ
り
も
タ
イ
ト
に
な
る
と
い
う
、
い
い
こ
と
ず

く
め
が
あ
る
筋
肉
で
す
。

始
め
は
動
き
が
悪
く
て
も
、
手
で
腹
横
筋
を
触

り
な
が
ら
行
っ
て
い
く
と
、
次
第
に
動
く
よ
う
に
な

っ
て
き
ま
す
。
息
を
吐
く
時
、
腹
横
筋
は
、
お
腹

の
中
央
か
ら
後
ろ
に
向
か
っ
て
滑
り
こ
む
動
き
を
し

ま
す
か
ら
、
手
を
後
ろ
に
少
し
動
か
し
ま
す
。

■
ア
ブ
ブ
レ
ス

　
…
息
を
吐
く
こ
と
に
意
識
を
傾
け
る

腹
横
筋
が
動
く
よ
う
に
な
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

す
。
息
を
吐
く
こ
と
に
意
識
を
む
け
ま
す
。

準
備
：
先
ず
呼
吸
を
す
る
姿
勢
を
取
り
ま
す
。

腹
横
筋
に
手
を
添
え
息
を
軽
く
、
ま
た
意
識
的

に
何
度
か
吐
き
ま
す
（
図
3
）。

一
度
全
部
吐
い
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
を
繰

り
返
し
ま
し
ょ
う
。

息
を
吸
っ
た
時
に
お
腹
を
横
に
膨
ら
ま
せ
ま
す
。

手
で
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
、
息
を
吐
き
、
お
腹

を
背
中
側
へ
、
巻
き
込
む
よ
う
に
縮
め
ま
す
。

息
を
吸
う
時
に
お
腹
が
横
へ
、
背
中
の
ほ
う
も

横
に
広
が
る
感
覚
を
確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

息
を
吐
い
た
時
は
、お
腹
が
身
体
の
中
心
部
（
内

臓
側
へ
）
縮
ん
で
い
く
意
識
で
す
。

ゆ
っ
く
り
と
行
う
こ
と
で
、
副
交
感
神
経
が
優

位
に
な
る
腹
式
呼
吸
で
す
。

図2　

腹直筋
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骨
盤
底
筋
群
は
脚
が
し
っ
か
り
閉
じ
ら
れ
て
い

れ
ば
、
信
号
が
入
り
ま
す
。

多
裂
筋
に
は
、
寝
て
い
る
と
、
呼
吸
の
た
び
に

床
に
背
中
が
つ
い
て
い
く
こ
と
で
、
信
号
が
伝
わ
り

ま
す
し
、
座
っ
て
い
る
場
合
は
、
背
骨
の
間
が
開

い
て
、
背
す
じ
が
伸
び
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

回
数
は
決
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
最
初
は
10
秒

間
で
1
回
の
呼
吸
。
慣
れ
て
き
た
ら
、15
秒
で
1
回
、

20
秒
で
1
回
と
時
間
を
長
く
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
吸
う
時
間
よ
り
も
吐
く
時
間
を
長
く
す
る

よ
う
に
心
が
け
ま
す
。

■
ス
ト
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス

　
…
お
腹
を
え
ぐ
る
よ
う
な
意
識
で

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
強
化
バ
ー
ジ
ョ
ン
で
す
。

こ
れ
は
腹
横
筋
の
強
化
と
共
に
、
腹
筋
全
体
で
腹

圧
を
あ
げ
、
姿
勢
を
安
定
さ
せ
ま
す
。
強
制
的
に

息
を
「
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
〜
」
と
小
刻
み
に
、
吐

き
出
す
呼
吸
法
で
す
。

準
備
：
先
ず
呼
吸
を
す
る
姿
勢
を
取
り
ま
す
。

腹
横
筋
に
手
を
添
え
、
息
を
軽
く
、
ま
た
意
識

的
に
何
度
か
吐
き
ま
す
（
図
4
）。

ア
ブ
ブ
レ
ス
を
何
度
か
繰
り
返
し
ま
す
。

腹
横
筋
が
動
い
て
き
た
ら
、息
を
吐
く
時
に
「
ハ

ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
」
と
5
回
程
度
続
け
て
吐
き
ま
す
。

最
初
は
、
60
〜
70
％
を
吐
き
、
徐
々
に
1
0
0

％
全
部
吐
く
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

腹
筋
全
体
が
刺
激
さ
れ
ま
す
。
腹
横
筋
に
当
て
た

手
も
、
強
く
押
し
込
む
よ
う
に
意
識
し
ま
す
。

回
数
は
1
回
に
30
回
程
（
5
回
吐
く
こ
と
×

30
）
こ
れ
く
ら
い
繰
り
返
す
と
お
腹
は
随
分
と
引

き
締
ま
り
感
が
増
し
て
き
ま
す
（
図
5
）。

早
く
行
う
こ
と
で
、
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る

呼
吸
で
す
。
身
体
も
あ
た
た
か
く
な
り
ま
す
。
こ

こ
か
ら
が
「
コ
ア
ト
レ
」
と
言
わ
れ
る
、
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

■
ア
ブ
プ
レ
ッ
プ
（
図
6
）

フ
ォ
ー
ム
：
床
に
背
す
じ
を
伸
ば
し
て
座
り
、

脚
を
三
角
に
立
て
、
揃
え
ま
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
：
息
を
吐
き
な
が
ら
、
身

体
を
ゆ
っ
く
り
後
ろ
へ
傾
け
ま
す
。
こ
の
時
、
お
腹

を
へ
こ
ま
せ
る
よ
う
に
倒
し
ま
す
。
お
腹
に
負
荷
が

か
か
っ
た
と
こ
ろ
で
ス
ト
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス
を
繰
り
返

図3　アブブレス

図4　ストロングブレス

図5　ストロングブレスの効果

計測場所：腹横筋
ストロングブレス前 ストロングブレス後

腹横筋は6mm厚くなり、
腹囲は2cm減

写真提供：高桑整形外科永山クリニック　高桑昌幸
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し
ま
す
。

イ
メ
ー
ジ
は
、
お
腹
を
え
ぐ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

腹
直
筋
は
み
ぞ
お
ち
か
ら
恥
骨
に
つ
い
て
い
る
筋

肉
で
す
。
収
縮
す
る
と
お
腹
は
へ
こ
み
ま
す
。
腹

筋
を
行
う
時
に
、
お
腹
が
膨
れ
て
い
た
り
、
脚
に

胴
体
を
近
づ
け
る
と
い
う
意
識
を
持
つ
と
、
違
う

筋
肉
が
使
わ
れ
ま
す
。

ま
た
こ
の
時
に
、
股
関
節
、
腿
の
前
、
首
な
ど

が
つ
ら
く
な
る
姿
勢
は
、
コ
ア
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
。
角
度
を
浅
く
し
て
、
お
腹
だ
け

に
意
識
を
集
め
ま
し
ょ
う
。

■
う
つ
伏
せ
呼
吸
（
図
7
）

フ
ォ
ー
ム
：
う
つ
伏
せ
に
寝
る
際
に
、
お
腹
に

タ
オ
ル
を
丸
め
て
い
れ
ま
す
。
こ
れ
は
腰
が
反
り
す

ぎ
な
い
よ
う
に
、
腹
圧
を
高
め
る
た
め
で
す
。
身

体
を
起
こ
す
よ
う
に
頭
を
あ
げ
ま
す
。　

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
：
息
を
吐
い
た
時
に
、
丸

め
た
タ
オ
ル
か
ら
お
腹
が
離
れ
る
よ
う
に
、
お
へ
そ

を
圧
し
こ
む
よ
う
に
呼
吸
し
ま
す
。

そ
の
時
、
背
骨
1
本
1
本
を
引
き
離
す
よ
う
に

身
体
を
起
こ
し
ま
す
。

息
を
吸
う
時
に
は
、
お
腹
が
横
に
広
が
る
よ
う

に
し
て
、
お
腹
で
タ
オ
ル
を
圧
し
ま
す
。

最
初
は
ア
ブ
ブ
レ
ス
、
腹
横
筋
が
動
い
た
ら
、

ス
ト
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス
で
行
い
ま
す
。
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
ら
、
片
腕
を
持
ち
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

腕
を
動
か
し
て
も
背
中
が
動
か
な
い
よ
う
に
行
い

ま
す
。

返
し
ま
す
。
最
初
は
ア
ブ
ブ
レ
ス
で
行
い
、
腹
横

筋
が
動
い
た
ら
ス
ト
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス
で
行
い
ま
す
。

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
片
脚
を
持
ち
上
げ
て
み

ま
し
ょ
う
。
背
中
の
形
に
変
化
が
な
い
よ
う
に
行

い
ま
す
。

●

体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
腹
筋
・
背
筋
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
思
っ
て
い
る
方
も
多
く
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
そ
れ
も
体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
な
り
ま

す
が
、
こ
の
呼
吸
と
と
も
に
行
う
こ
と
が
一
番
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
だ
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。

ま
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
力
ん
で
行
う
の
で
は
な

く
、
動
か
し
た
い
、
効
か
せ
た
い
筋
肉
を
意
識
す

る
と
と
も
に
、
呼
吸
で
フ
ォ
ー
ム
を
安
定
さ
せ
な
が

ら
行
う
こ
と
で
、
軸
が
安
定
し
て
、
身
体
に
負
担

が
か
か
る
こ
と
な
く
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
上
が

る
の
で
す
。

図6　アブプレップ

図8　ヒップブリッジ

図7　うつ伏せ呼吸■
ヒ
ッ
プ
ブ
リ
ッ
ジ
（
図
8
）

フ
ォ
ー
ム
：
仰
向
け
に
寝
て
、
首
下
に
タ
オ
ル

を
丸
め
て
い
れ
ま
す
。
お
尻
を
持
ち
上
げ
る
よ
う
に

背
中
が
一
直
線
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。
手
は
腹

横
筋
に
当
て
て
お
き
ま
す
。

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
：
こ
の
形
で
呼
吸
を
繰
り


