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脚
を
根
元
か
ら
大
き
く
振
る
と
き

メ
イ
ン
と
な
る
筋
肉

大
臀
筋
は
お
尻
に
あ
る
大
き
な
筋
肉
で
、
主
に

は
脚
を
根
元
の
股
関
節
か
ら
後
方
に
振
る
動
作
に

使
わ
れ
ま
す
。
立
ち
上
が
る
、
歩
く
、
走
る
な
ど

の
体
を
支
え
る
・
移
動
さ
せ
る
動
作
に
お
い
て
は
、

股
関
節
を
後
方
に
振
る
動
作
が
主
要
な
役
目
を
果

た
し
て
い
ま
す
（
図
1
）。

そ
の
股
関
節
を
後
方
に
振
る
動
作
で
メ
イ
ン
と

な
る
大
臀
筋
は
、
非
常
に
サ
イ
ズ
が
大
き
く
、
単

一
の
筋
肉
で
は
人
体
で
最
大
で
す
（
筋
肉
群
で
は

大
腿
四
頭
筋
が
最
大
）。
中
臀
筋
、
小
臀
筋
と
合

わ
せ
た
臀
筋
群
は
大
腿
四
頭
筋
に
次
ぐ
大
き
な
筋

群
を
形
成
し
ま
す
。

股
関
節
は
球
状
の
構
造
を
し
て
い
て
多
方
向
に

動
く
た
め
、
臀
筋
群
は
部
位
に
よ
り
作
用
す
る
方

向
が
少
し
ず
つ
変
わ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
大
臀
筋

の
上
の
ほ
う
は
股
関
節
を
後
方
に
振
る
動
き
の
他

に
、
外
側
に
開
く
動
き
に
も
関
わ
り
ま
す
。
大
臀

筋
の
下
側
の
ほ
う
は
、
股
関
節
を
内
側
に
閉
じ
る

動
き
に
も
関
わ
り
ま
す
。

片
脚
の
動
作
種
目
も
重
要

日
常
動
作
や
ス
ポ
ー
ツ
動
作
に
お
い
て
股
関
節

動
作
で
強
い
筋
力
発
揮
を
行
う
の
は
主
に
は
後
方

に
振
る
方
向
で
す
が
、
動
き
に
よ
っ
て
そ
の
方
向
は

多
少
変
わ
り
ま
す
。
そ
れ
に
伴
っ
て
お
尻
周
り
の

筋
肉
の
使
わ
れ
る
部
分
も
少
し
異
な
っ
て
き
ま
す
。

大
臀
筋
の
主
要
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ど
の
両
脚
で
ほ
ぼ
ま
っ
す
ぐ
股
関
節
を
後
方

に
振
る
動
き
で
行
う
も
の
が
多
い
の
で
す
が
、
そ
れ

で
は
あ
ま
り
強
化
で
き
な
い
部
分
も
あ
り
ま
す
。
歩

く
、
走
る
と
い
っ
た
移
動
の
動
作
は
片
脚
ず
つ
で

行
い
ま
す
が
、
片
脚
の
動
き
で
は
股
関
節
を
外
に

開
く
外
転
や
外
に
捻
る
外
旋
の
動
き
を
伴
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
動
き
の
力
を
発
揮
す
る
に
は
、
大

臀
筋
の
上
側
や
お
尻
の
側
面
に
あ
る
中
臀
筋
、
小

臀
筋
が
特
に
良
く
使
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
部
位

は
片
脚
で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
種
目
で
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

美
容
目
的
で
も
注
目
度
が
高
い
大
臀
筋

筋
肉
は
そ
の
上
を
覆
う
脂
肪
層
と
結
合
組
織
で

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
し
っ
か
り
と
筋
肉

が
つ
い
て
盛
り
上
が
る
と
、
結
合
組
織
で
つ
な
が
っ

た
脂
肪
も
一
緒
に
引
き
上
げ
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
お
尻
の
場
合
は
そ
の
効
果
が
顕
著
で
、
大
臀

筋
を
鍛
え
る
こ
と
で
垂
れ
下
が
っ
た
お
尻
を
引
き
挙

げ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

実
際
に
大
臀
筋
等
の
お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
て
い

る
女
子
ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
で
は
50
代
で
も
60
代
で
も

若
い
選
手
と
変
わ
ら
な
い
上
を
向
い
た
キ
レ
イ
な
ヒ

ッ
プ
を
し
て
い
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
理
由
か
ら
、
美

容
目
的
で
も
大
臀
筋
は
注
目
度
が
高
く
、
大
臀
筋

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
特
集
が
美
容
系
雑
誌
で
も
良
く

取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
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クローズアップ筋肉
Vol.3

大
だ い

臀
で ん

筋
き ん

大臀筋

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
ともにご紹介しているこのコーナー。今回取り上げるのは、
加齢による減少が著しい筋肉の一つ、お尻の筋肉「大臀筋」
です。
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目
い
っ
ぱ
い
お
尻
を
引
い
て
行
う

股
関
節
ス
ク
ワ
ッ
ト

大
臀
筋
強
化
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、
股
関

節
を
後
方
に
振
る
動
作
に
負
荷
を
か
け
て
行
う
種

目
で
も
っ
と
も
メ
ジ
ャ
ー
な
も
の
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
で

し
ょ
う
。
し
ゃ
が
む
際
に
、
上
体
を
前
に
倒
し
て

お
尻
を
大
き
く
引
く
ほ
ど
股
関
節
伸
展
筋
の
大
臀

筋
に
か
か
る
負
荷
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

大
臀
筋
強
化
を
目
的
に
す
る
場
合
は
図
2
の
よ

う
に
目
い
っ
ぱ
い
上
体
を
前
傾
し
て
お
尻
を
大
き
く

引
い
た
フ
ォ
ー
ム
の
股
関
節
ス
ク
ワ
ッ
ト
が
適
し
て

い
ま
す
。
陸
上
競
技
の
短
距
離
走
で
も
、
股
関
節

を
後
方
に
振
る
動
作
が
競
技
特
性
上
重
要
で
あ
る

た
め
、
こ
の
よ
う
な
フ
ォ
ー
ム
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
が
好

ん
で
行
わ
れ
ま
す
。

回
数
は
10
〜
15
回
を
目
安
に
し
ま
す
。
普
通
の

フ
ォ
ー
ム
で
き
つ
い
場
合
は
机
な
ど
に
手
を
置
い

て
、
逆
に
楽
々
で
き
る
場
合
は
、
3
秒
程
か
け
て

し
ゃ
が
ん
で
3
秒
程
か
け
て
立
ち
上
が
る
ス
ロ
ー
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
動
作
で
行
い
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
は

途
中
で
立
ち
上
が
り
切
ら
ず
に
動
作
を
繰
り
返
し

ま
す
。

大
臀
筋
上
部
・
中
臀
筋
を
鍛
え
る

ブ
ル
ガ
リ
ア
ン
ス
ク
ワ
ッ
ト

歩
く
、
走
る
、
階
段
を
登
る
な
ど
片
脚
動
作
で

強
く
使
わ
れ
る
大
臀
筋
の
上
部
や
中
臀
筋
、
小
臀

筋
も
し
っ
か
り
鍛
え
て
あ
げ
た
い
部
位
で
す
。
お
す

す
め
は
台
に
後
ろ
足
を
載
せ
て
行
う
ブ
ル
ガ
リ
ア
ン

ス
ク
ワ
ッ
ト
で
す
（
図
3
）。
こ
の
時
も
上
体
を
前

傾
し
て
お
尻
を
引
い
た
フ
ォ
ー
ム
で
行
い
ま
す
。

初級

片
脚
で
行
う
た
め
負
荷
が
か
な
り
強
く
な
り
ま

す
。
負
荷
が
強
す
ぎ
て
10
回
の
反
復
が
難
し
い
場

合
は
椅
子
な
ど
に
手
を
置
い
て
、
置
い
た
手
で
立

ち
上
が
る
動
作
を
ア
シ
ス
ト
す
る
と
良
い
で
し
ょ

う
。

上級

図2　初級編　股関節スクワット

図1　股関節を後方に振る

●
運

動
す

る
習

慣
を

身
に

つ
け

る
た

め
に

は
、

実
践

カ
レ

ン
ダ

ー
を

　
作

っ
て

み
る

の
も

一
つ

の
方

法
だ

。
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図3　上級編　ブルガリアンスクワット

目安は
10〜15回

目安は
10回

2
〜
3
日
に

1
回
を
目
安
に

【
使

い
方

】
①

「
月

」
の

欄
に

実
施

月
を

入
れ

る
。

　
②

ト
レ

ー
ニ

ン
グ

で
き

た
日

に
○

印
を

つ
け

る


