
12

　

椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
横
を
向
き
、片
方
の
手

で
背
も
た
れ
を
持
ち
、よ
り
強
く
上
体
を
捻
っ
て

い
き
ま
す
。腕
だ
け
を
後
ろ
に
引
く
の
で
は
な
く
、

胴
体
部
分
を
大
き
く
捻
る
意
識
で
行
う
の
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
左
右
と
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
取
り
上
げ
る
部
位
は
、「
体
幹
」
で
す
。

体
幹
と
は
「
体
の
幹
」
の
部
分
、
つ
ま
り
体
の
中

心
付
近
と
い
う
意
味
合
い
を
も
つ
言
葉
で
あ
り
、

一
般
的
に
何
と
な
く
重
要
な
部
位
で
あ
る
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　

一
方
、
世
間
に
お
け
る
「
体
幹
」
の
定
義
は
曖

昧
で
す
。「
お
腹
ま
わ
り
全
体
」
を
指
し
た
り
、

「
腹
筋
や
背
筋
」
を
指
し
た
り
と
認
識
が
ぼ
ん
や

り
と
し
て
い
る
の
が
実
情
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
こ

で
は
、
背
骨（
脊
柱
）を
中
心
に
胴
体
部
分
を
前
後

左
右
に
曲
げ
た
り
捻
っ
た
り
す
る
動
き
を
「
体
幹

の
動
き
」、
そ
れ
ら
の
動
き
に
関
わ
る
腹
筋
や
背

筋
な
ど
の
筋
肉
を「
体
幹
の
筋
肉
」と
捉
え
ま
す
。

日
常
生
活
や
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
は
、
身
体
を
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【図１】

大
き
く
前
後
屈
さ
せ
た
り
、
歩
行
や
走
行
で
胴
体

を
左
右
へ
捻
っ
た
り
と
い
っ
た
動
き
で
体
幹
が

使
わ
れ
ま
す
。

体
幹
の
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」

　

今
回
は
、
体
幹
の
様
々
な
動
き
の
中
で
も
、

特
に
重
要
な
反
る
方
向
と
捻
る
方
向
へ
の
柔
軟
性

を
高
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

  

■ 

体
幹
を
反
ら
す
動
き
の
ス
ト
レ
ッ
チ                                   

　

体
幹
を
大
き
く
反
ら
し
て
お
腹
の
前
側
の

筋
肉
（
腹
直
筋
）
や
背
骨
周
辺
の
細
か
い
筋
群

を
伸
ば
し
て
い
く
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
体
幹
の

筋
肉
だ
け
で
は
な
く
、
肩
周
り
の
筋
肉
も
プ
ラ

ス
ア
ル
フ
ァ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま
す
。
こ
の

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、【
図
１
】
の
よ
う
に
壁
や
机

な
ど
を
利
用
し
て
体
重
を
か
け
て
行
う
方
法
が

お
す
す
め
で
す
。

　

実
施
す
る
際
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
①
壁
や
机
か

ら
十
分
に
離
れ
た
位
置
に
立
っ
て
行
う
こ
と
、

②
壁
を
使
う
場
合
は
低
め
の
位
置
に
手
を
つ
く

こ
と
、
の
２
つ
で
す
。
こ
の
よ
う
に
す
る
こ
と

で
、
よ
り
体
重
を
か
け
て
腹
筋
や
背
骨
周
辺
を

し
っ
か
り
と
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

  

■ 

体
幹
を
捻
る
動
き
の
ス
ト
レ
ッ
チ                   

　

体
幹
を
横
に
捻
る
「
回
旋
」
の
動
き
で
、
脇
腹

の
筋
肉
や
背
骨
周
辺
の
細
か
い
筋
群
を
伸
ば
す

ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
床
に
寝
て
行
う
方
法
や
、
床

に
座
っ
て
行
う
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
こ
で
は

手
の
力
を
使
っ
て
効
果
的
に
伸
ば
し
や
す
い
、
椅

子
に
座
っ
て
行
う
方
法
を
紹
介
し
ま
す
【
図
２
】。

壁や机から十分に
離れた位置に立つ

腹直筋を
伸ばす

【図２】 背骨周辺の細かい
筋群を伸ばす

背骨周辺の
細かい筋群
を伸ばす

壁の低めの位置
に手をつく

脇腹の筋肉
を伸ばす

片方の手で
背もたれを持つ

胴体部分を大きく捻る
意識で行う
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【図３】

　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 　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

体
幹
の
「
自
重
筋
ト
レ
」

　

体
幹
の
前
面
に
あ
る
腹
直
筋
が
鍛
え
ら
れ
て
い

る
と
、
同
じ
体
脂
肪
の
厚
さ
で
あ
っ
て
も
お
腹
が

引
き
締
ま
っ
て
見
え
る
と
い
う
美
容
的
な
効
果
が

あ
り
ま
す
。
機
能
的
な
面
で
は
、
胴
体
を
捻
る
働

き
を
も
つ
脇
腹
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
て
い
る
と
、

手
足
を
素
早
く
振
っ
て
キ
ビ
キ
ビ
と
歩
い
た
り
、

ス
ポ
ー
ツ
で
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
動
い
た
り
と
い
っ
た

若
々
し
い
動
き
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

自
重
筋
ト
レ
で
、
体
幹
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
と

強
化
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

 

■ 

ク
ラ
ン
チ　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

腹
筋
を
鍛
え
る
運
動
と
い
う
と
、
い
わ
ゆ
る

「
上
体
起
こ
し
」
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
か
と
思
い
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
実
は
、
上
体
起
こ
し
は
か
な
り

難
易
度
の
高
い
筋
ト
レ
方
法
で
す
。
人
に
よ
っ
て

は
１
回
も
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、で
き
た

と
し
て
も
メ
イ
ン
タ
ー
ゲ
ッ
ト
の
腹
筋
で
は
な
く
、

股
関
節
周
辺
の
別
の
筋
肉
を
使
っ
て
し
ま
う
人
が

多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
こ
こ
で
は
腹
筋
だ
け
を
集
中
的
に
鍛

え
や
す
い
「
ク
ラ
ン
チ
」
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、【
図
３
】
の
よ
う
に
仰
向
け
に
寝
て
、

両
膝
を
曲
げ
て
足
を
浮
か
せ
ま
す
。
そ
の
状
態
か

ら
、【
図
４
】
の
よ
う
に
背
中
の
上
半
分
だ
け
を

浮
か
せ
て
持
ち
上
げ
る
動
き
で
、
お
腹
の
前
側
の

筋
肉
（
腹
直
筋
）
を
鍛
え
ま
す
。

　

お
へ
そ
を
の
ぞ
き
込
む
よ
う
に
し
て
、
背
中
を

丸
め
な
が
ら
持
ち
上
げ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
【
図
５
】
の
よ
う
に
床
に
座
っ
た
状
態
か
ら
、

上
体
を
左
右
に
捻
り
な
が
ら
、
手
に
持
っ
た
重
り

を
床
へ
交
互
に
つ
け
る
動
き
で
、
脇
腹
の
筋
肉

（
外
腹
斜
筋
、
内
腹
斜
筋
）
を
鍛
え
ま
す
。

　

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
際
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

腕
の
動
き
は
最
小
限
に
し
て
、体
幹
を
左
右
へ
捻
る

動
き
を
、
な
る
べ
く
大
き
く
す
る
こ
と
で
す
。
肩

か
ら
先
は
極
力
固
定
し
て
、
胴
体
部
分
を
目
い
っ

ぱ
い
捻
る
意
識
で
行
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

頭
し
か
持
ち
上
が
ら
な
い
動
き
で
は
腹
筋
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
ら
な
い
の
で
、
背
中
の
上
側

は
し
っ
か
り
持
ち
上
げ
て
、
肩
甲
骨
を
床
か
ら

５
㎝
以
上
程
度
は
浮
か
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

■ 

ト
ラ
ン
ク
ツ
イ
ス
ト　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

ダ
ン
ベ
ル
を
使
っ
て
行
う
自
重
筋
ト
レ
で
す
が
、

ダ
ン
ベ
ル
が
な
け
れ
ば
、
水
を
入
れ
た
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
な
ど
を
重
り
に
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

【図４】

【図５】

両膝を曲げて足を
浮かせる

肩甲骨を床から５㎝
以上程度は浮かせる

おへそをのぞき込むように
して、背中を丸めながら
持ち上げる

上体を左右に捻りながら、
手に持った重りを
床へ交互につける

交互に繰り返す

左右を交互に繰り返す

脇腹の筋肉（外腹斜筋、
内腹斜筋）を鍛える

腹直筋を鍛える

肩から先は
極力固定する

胴体部分を目いっぱい
捻る意識で行う


