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■ 

股
関
節
前
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ                   

　

股
関
節
の
前
側
で
お
腹
の
深
層
に
あ
る
腸
腰
筋

を
主
に
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
腸
腰
筋
が
柔

ら
か
く
な
る
と
、
脚
を
大
き
く
後
方
に
振
る
こ
と
が

で
き
る
た
め
、
大
股
で
キ
ビ
キ
ビ
と
歩
け
る
身
体
へ

つ
な
が
り
ま
す
。

　
【
図
２
】
の
よ
う
に
前
後
へ
脚
を
開
き
、
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
上
に
お
い
た
後
ろ
足
の
膝
に
体
重
を
か

け
た
ま
ま
、
腰
の
位
置
を
斜
め
下
方
向
へ
沈
め
て

い
き
ま
す
。
そ
の
状
態
か
ら
さ
ら
に
上
体
を
起
こ

す
こ
と
で
腸
腰
筋
が
よ
り
効
果
的
に
伸
び
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
前
後
の
足
幅
を
広
く
す
る
こ
と
で

す
。
足
幅
が
狭
す
ぎ
る
と
、
前
脚
の
膝
が
深
く
曲

が
っ
て
し
ま
い
、
後
ろ
足
の
膝
に
体
重
を
乗
せ
ら

れ
ま
せ
ん
。
腰
を
沈
め
た
状
態
で
も
前
脚
の
膝
が

90
度
よ
り
も
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
な

広
い
足
幅
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
今
回
は
、
下
半
身
の
筋
肉
を
対
象
と
し
た
ス
ト

レ
ッ
チ
と
自
重
筋
ト
レ
に
つ
い
て
よ
り
具
体
的
な

実
践
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

体
重
を
支
え
て
身
体
を
移
動
さ
せ
る
役
割
を

も
つ
下
半
身
の
筋
肉
は
、
日
常
生
活
の
基
盤
で
あ

り
、
硬
く
な
っ
た
り
衰
え
た
り
し
て
し
ま
う
と
、

生
活
の
質
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。し
っ
か
り
と
鍛
え
て
お
く
こ
と
で
、日
常
生
活

を
活
動
的
に
、快
適
に
送
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

下
半
身
の
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」

　

下
半
身
の
主
要
な
関
節
に
は
股
関
節
（
脚
の
付

け
根
の
関
節
）、
膝
関
節
、
足
関
節
（
い
わ
ゆ
る

足
首
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
中
で
も
、
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【図１】 身
体
の
中
心
部
分
に
最
も
近
く
、
脚
全
体
の
動
き
の

起
点
と
な
る
「
股
関
節
」
が
機
能
的
な
面
に
お
い
て

特
に
重
要
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
下
半
身
の
中

で
も
股
関
節
ま
わ
り
の
筋
肉
を
対
象
と
し
た
ス
ト

レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

  

■ 

お
尻
の
ス
ト
レ
ッ
チ                                   

　

股
関
節
の
動
き
に
大
き
く
関
わ
る
「
大だ

い
で
ん
き
ん

殿
筋
」

と
い
う
お
尻
の
筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で

す
。
大
殿
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
い
く
つ
か
の

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
が
、【
図
１
】
の

姿
勢
で
お
尻
を
伸
ば
す
方
法
は
、
体
重
を
利
用

し
て
楽
に
伸
ば
せ
る
の
で
お
勧
め
で
す
。

　

こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
大
殿
筋
を
し
っ
か
り
と

伸
ば
す
た
め
の
主
な
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
２
つ
で
す
。

① 

膝
下
を
内
側
に
ひ
ね
っ
て
横
に
向
け
る

② 

上
半
身
を
真
正
面
に
向
け
る

　

膝
が
深
く
曲
が
り
す
ぎ
て
、
正
座
を
す
る
と
き

の
よ
う
に
膝
下
と
太
も
も
が
く
っ
つ
い
て
し
ま
っ

た
り
、
上
半
身
が
斜
め
を
向
い
て
開
脚
の
よ
う
な

動
き
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
お
尻
の
筋
肉
が
十
分

に
伸
び
ま
せ
ん
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

上半身を
真正面に

膝下は内側
にひねる

大殿筋を
伸ばす

【図２】

腸腰筋を
伸ばす 上体を起こすと

腸腰筋がより伸びる前脚の膝が
90度以下に
ならないように
注意

手で腰を斜め下へ
押し下げる

　筋トレの目的と方法
【強度】痛すぎない範囲で目いっぱいのところまで
【伸ばす時間】30秒以上（余裕があれば長くてもOK）
【実施頻度】最低でも週２回、できれは毎日

 「ストレッチ」の強度、時間と頻度
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が
、
両
手
を
腰
に
当
て
た
り
、
前
に
伸
ば
し
た
り

し
た
状
態
で
行
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。

　

そ
の
姿
勢
か
ら
、
お
尻
を
後
ろ
に
引
い
て
上
体

を
30
度
程
度
前
傾
さ
せ
な
が
ら
し
ゃ
が
ん
で
い
き

ま
す
【
図
５
】。
膝
は
つ
ま
先
と
同
じ
方
向
に
向

け
ま
し
ょ
う
【
図
６
】。
上
体
を
前
傾
さ
せ
る
際
に

背
中
は
丸
め
ず
、
真
っ
す
ぐ
に
保
っ
た
ま
ま
骨
盤

を
前
傾
さ
せ
る
意
識
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
深
さ

は
太
も
も
が
水
平
と
な
る
高
さ
よ
り
も
深
く
な
る

ま
で
が
目
安
。
浅
い
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
効
果
が
著
し

く
下
が
り
ま
す
。

　

動
作
を
通
し
て
か
か
と
側
に
荷
重
し
、
つ
ま
先

側
は
軽
く
浮
か
す
く
ら
い
の
意
識
で
行
う
と
大
腿

四
頭
筋
が
効
果
的
に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

 

■ 

ブ
ル
ガ
リ
ア
ン
ス
ク
ワ
ッ
ト（
お
尻
の
筋
ト
レ
）   

　

最
後
は
、お
尻
の
大
殿
筋
を
鍛
え
る
の
に
効
果

的
な「
ブ
ル
ガ
リ
ア
ン
ス
ク
ワ
ッ
ト
」で
す
。し
ゃ
が

ん
で
立
ち
上
が
る
動
き
を
す
る
の
は
ス
ク
ワ
ッ
ト

と
同
じ
で
す
が
、
ブ
ル
ガ
リ
ア
ン
ス
ク
ワ
ッ
ト
は

両
足
を
前
後
に
開
き
、
後
ろ
足
を
椅
子
や
ベ
ッ
ド

な
ど
に
乗
せ
た
状
態
で
行
い
ま
す
【
図
７
】。

　

ブ
ル
ガ
リ
ア
ン
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
お
尻
の
筋
肉
を

し
っ
か
り
と
使
う
た
め
に
は
、
適
切
な
フ
ォ
ー
ム

で
行
う
こ
と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
以
下
の
３
つ
の

ポ
イ
ン
ト
を
し
っ
か
り
と
守
り
、【
図
８
】
の
よ

う
な
フ
ォ
ー
ム
に
な
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

① 

前
後
の
足
幅
を
広
く
す
る

② 

前
脚
の
す
ね
を
垂
直
に
立
て
た
ま
ま
し
ゃ
が
む

③  

お
尻
を
後
方
に
引
い
て（
後
ろ
足
の
膝
が
曲
が
る
）

上
体
を
前
傾
し
な
が
ら
し
ゃ
が
む

下
半
身
の
「
自
重
筋
ト
レ
」

　

下
半
身
に
は
様
々
な
筋
肉
が
あ
り
ま
す
が
、
中

で
も
体
重
を
支
え
る
役
割
を
果
た
す
「
抗
重
力
筋
」

が
特
に
重
要
で
す
。今
回
は
、
代
表
的
な
抗
重
力
筋

で
あ
る
太
も
も
前
側
の
大
腿
四
頭
筋
と
大
殿
筋
を

主
に
鍛
え
る
筋
ト
レ
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

 
■ 
ス
ク
ワ
ッ
ト
（
太
も
も
の
筋
ト
レ
）　　
　
　

　
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」は
し
ゃ
が
ん
で
立
ち
上
が
る
動

き
で
、
下
半
身
を
鍛
え
る
基
本
的
な
筋
ト
レ
種
目

で
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
で
は
下
半
身
の
た
く
さ
ん
の

筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
が
、今
回
は
特
に
大
腿
四

頭
筋
を
重
点
的
に
鍛
え
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

足
幅
は
肩
幅
程
度
に
開
き
、
つ
ま
先
を
正
面
よ

り
も
少
し
外
側
へ
向
け
て
立
ち
ま
す
【
図
３
】【
図

４
】。
図
で
は
両
手
を
胸
の
前
で
組
ん
で
い
ま
す

　

前
後
の
足
幅
が
狭
か
っ
た
り
、
し
ゃ
が
ん
だ
時

に
す
ね
が
前
傾
し
て
し
ま
う
【
図
９
】
の
よ
う
な

フ
ォ
ー
ム
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
太
も
も
の
大
腿

四
頭
筋
は
鍛
え
ら
れ
ま
す
が
お
尻
の
大
殿
筋
が
十

分
に
鍛
え
ら
れ
な
い
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

【図３】

【図５】

【図４】

【図６】

【図７】 【図８】 【図９】

30度程度
前傾させる

つま先は
正面より
やや外側
に向ける

横から見た図

膝とつま先
は同じ方向

大腿四頭筋
を鍛える

重心は
かかとに

大殿筋を
鍛える

前後の足幅
を広くする

前脚のすね
は垂直に

上体を前傾させる

すねは前傾
させない

背中を
丸めない

　筋トレの目的と方法
【強度と反復回数】20回以内を目安に
【セット数】２セット以上
【セット間インターバル】１～２分間程度
【実施頻度】１つの部位当たり週２回程度

「自重筋トレ」の回数と頻度


