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脊
柱
起
立
筋

背
面
か
ら
姿
勢
を
支
え
る

重
要
な
筋
肉

人
の
姿
勢
は
立
位
で
は
つ
ま
先
が
、
座
位
で
は

膝
が
前
に
出
た
形
と
な
る
の
で
、
ど
ち
ら
も
や
や
前

傾
し
た
L
字
の
形
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
姿

勢
の
維
持
と
い
う
の
は
主
に
そ
の
前
傾
し
た
形
を

「
背
面
か
ら
引
っ
張
っ
て
」
支
え
る
こ
と
で
行
っ
て

い
ま
す
。

骨
盤
か
ら
上
の
部
分
を
、
背
面
か
ら
引
っ
張
っ

て
い
る
の
が
脊
柱
起
立
筋
で
す
。
脊
柱
起
立
筋
は

背
骨
の
背
面
に
あ
る
筋
肉
の
総
称
で
、
下
は
骨
盤

か
ら
、
24
個
の
脊
椎
を
通
っ
て
上
は
頭
蓋
骨
ま
で

長
く
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

良
い
姿
勢
を
保
つ
う
え
で
、
脊
柱
起
立
筋
を
し

っ
か
り
鍛
え
て
強
く
し
て
お
く
こ
と
は
大
事
で
す
。

ま
た
、
普
段
か
ら
背
す
じ
の
伸
び
た
良
い
姿
勢
を

キ
ー
プ
す
る
こ
と
も
、
一
種
の
脊
柱
起
立
筋
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。
逆
に
い
え
ば
、
猫
背
で

ダ
レ
た
姿
勢
を
続
け
る
と
脊
柱
起
立
筋
が
弱
く
な

る
と
い
う
こ
と
で
す
。

姿
勢
を
支
え
続
け
る
脊
柱
起
立
筋
は
疲
労
の
溜

ま
り
や
す
い
部
位
で
も
あ
り
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
で

は
う
つ
伏
せ
に
寝
て
背
面
の
筋
肉
を
中
心
に
行
い

ま
す
が
、
こ
れ
は
背
面
か
ら
体
を
支
え
る
筋
肉
は

酷
使
さ
れ
て
疲
れ
が
溜
ま
り
が
ち
だ
か
ら
で
す
。
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
ほ
ぐ
し
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
し
て
あ
げ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の

多
裂
筋
が
大
事
？

脊
柱
起
立
筋
は
背
骨
周
り
の
複
数
の
筋
肉
の
総

称
で
す
が
、
そ
の
機
能
か
ら
大
き
く
2
つ
に
分
類

で
き
ま
す
。
1
つ
は
表
層
に
あ
る
、
背
骨
を
後
ろ

や
横
に
曲
げ
る
な
ど
主
に
「
背
骨
を
動
か
す
」
働

き
を
す
る
筋
肉
（
い
わ
ゆ
る
「
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス

ル
」）。
も
う
1
つ
は
深
層
の
関
節
の
す
ぐ
近
く
に

あ
り
、
背
骨
1
つ
1
つ
の
つ
な
が
り
が
ず
れ
な
い
よ

う
に
つ
な
ぎ
と
め
て
、主
に「
背
骨
の
動
き
の
支
点
：

関
節
の
回
転
軸
を
安
定
さ
せ
る
」
筋
肉
（
い
わ
ゆ

る
「
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
」）
で
す
。

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
重
要
性
が
強
く
説
か
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
動
き
を
生
み
出
す
ア
ウ
タ
ー

マ
ッ
ス
ル
も
、
動
き
の
支
点
を
安
定
さ
せ
る
イ
ン
ナ

ー
マ
ッ
ス
ル
も
ど
ち
ら
も
重
要
で
す
。
ど
ち
ら
か
と

い
え
ば
、
動
き
を
作
る
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
が
主
役

的
で
し
ょ
う
。
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
は
、
そ
の
主
役

を
支
え
る
「
縁
の
下
の
力
持
ち
」
的
な
位
置
づ
け

と
い
え
ま
す
。

脊
柱
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
は

通
常
の
筋
ト
レ
で
鍛
え
ら
れ
る

「
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
た
り
、体
幹（
脊
柱
）を
固
定
・

安
定
さ
せ
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

を
狙
っ
て
鍛
え
る
」
と
よ
く
い
わ
れ
ま
す
が
、
こ
れ

は
正
し
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
動
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クローズアップ筋肉
Vol.2

脊
せ き

柱
ち ゅ う

起
き

立
り つ

筋
き ん

脊柱起立筋

筋肉は人間の動作を支える重要な器官です。加齢にしたが
って衰えていきますが、トレーニングによって衰えを緩やか
にすることができます。このシリーズでは毎回、１つの筋肉
をクローズアップし、そのトレーニング法とともにご紹介し
ます。今回取り上げるのは「脊柱起立筋」です。
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き
も
、
体
幹
を
固
定
・
安
定
さ
せ
る
動
き
も
、
主

に
は
関
節
を
動
か
す
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
行
い
ま

す
。
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
の
主
な
働
き
で
あ
る
「
動

き
の
支
点
：
関
節
の
回
転
軸 

の
安
定
」
は
バ
ラ
ン

ス
や
体
幹
の
安
定
と
は
別
物
で
す
。

な
お
、
多
裂
筋
な
ど
の
脊
柱
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
は
「
支
点
の
安
定
」
が
主
な
役
割
で
す
が
、
背

骨
を
後
ろ
や
横
に
曲
げ
た
り
ひ
ね
っ
た
り
す
る
「
関

節
を
動
か
す
」
機
能
も
同
時
に
も
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
背
中
を
反
ら
し
た
り
横
に
曲
げ
た
り
す
る

通
常
の
脊
柱
起
立
筋
を
鍛
え
る
運
動
で
は
ア
ウ
タ

ー
マ
ッ
ス
ル
と
同
時
に
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
も
鍛
え

ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
脊
柱
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ

ス
ル
の
た
め
の
特
別
な
運
動
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

バ
ッ
ク
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン　

こ
れ
は
脊
柱
起
立
筋
強
化
の
定
番
の
い
わ
ゆ
る

背
筋
運
動
で
す
。
初
級
は
手
を
胸
に
あ
て
て
、
上

級
は
腕
を
前
に
伸
ば
し
て
行
い
ま
す
（
図
1
、
2
）。

重
り
の
一
部
と
な
る
腕
の
位
置
で
、
負
荷
を
調
整

し
ま
す
。
い
ず
れ
の
場
合
も
丁
寧
に
10
回
行
う
こ

と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
ラ
ク
に
15
回
以
上
で
き

る
場
合
は
行
う
レ
ベ
ル
を
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
レ
ッ
チ　

運
動
後
に
脊
柱
起
立
筋
の
ス
ト
レッ
チ
を
15
秒
行
い

ま
す
（
図
3
）。
疲
労
が
溜
ま
る
部
位
な
の
で
、
筋

ト
レ
を
し
な
い
日
も
マメ
に
行
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

図2　上級編　バックエクステンション

図3　ストレッチ　上級編　
普
段
の
姿
勢
維
持
も　

普
段
か
ら
背
す
じ
を
伸
ば
し
た
良
い
姿
勢
を
と

る
こ
と
も
、
脊
柱
起
立
筋
の
1
つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
な
り
ま
す
。
ガ
ラ
ス
な
ど
に
姿
が
映
る
た
び
に
意

識
し
て
、
姿
勢
を
正
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

図1　初級編　バックエクステンション

腕を前に伸ばして
行う

背中を丸めこんで
前屈

膝は軽く
曲げる

脚が浮かないように足を
壁にあてて行うと良い

痛くないように厚手の
タオルを敷く


