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健
康
法

教
え
て

　
長
年
運
動
指
導
に
携
わ
っ
て
い
ま
す

と
、
無
意
識
の
う
ち
に
、
い
ろ
い
ろ
な

場
面
で
ヒ
ト
の
動
作
分
析
を
し
て
し
ま

う
癖
が
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
る

あ
の
男
性
、
お
尻
周
り
の
筋
に
左
右
差

が
あ
り
そ
う…

と
か
、
信
号
待
ち
の
あ

の
女
性
、
脚
を
ク
ロ
ス
し
て
荷
重
に
偏

り
が…

腰
痛
・
肩
こ
り
大
丈
夫
か
な
？

と
い
っ
た
感
じ
で
す
。

　
何
を
み
て
そ
の
よ
う
に
分
析
し
て
い

る
か
と
い
う
と
、「
体
軸
」の
安
定
で
す
。

　
接
地
し
て
い
る
足
元
か
ら
、
頭
の
先

ま
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
力
が
伝
わ
っ
て
い

る
か
ど
う
か
、
つ
ま
り
「
軸
」
が
取
れ

て
い
る
か
ど
う
か
を
評
価
し
て
い
ま

す
。

　
あ
る
時
、
友
人
二
人
で
マ
シ
ン
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
た
女
子
高
生
が
見

事
な
ま
で
に
体
軸
が
安
定
し
て
い
る
の

で
、
思
わ
ず
、「
部
活
は
何
か
な
？
」

と
声
を
掛
け
ま
し
た
。

　
二
人
は
、「
合
唱
部
で
す
。」
と
笑
顔

で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
競
技
ス
ポ
ー
ツ
を
想
像
し
て
い
た
私

は
、面
食
ら
う
と
同
時
に
、「
な
る
ほ
ど
」

と
頷
か
さ
れ
ま
し
た
。

　
体
幹
を
安
定
さ
せ
る
筋
肉
の
使
い
方

は
、
発
声
で
使
う
そ
れ
と
相
通
じ
る
と

こ
ろ
が
あ
っ
た
の
で
す
。

　
彼
女
た
ち
は
、
合
唱
の
練
習
に
よ
っ

て
、
自
然
と
体
軸
を
整
え
る
術
を
身
に

着
け
て
い
た
ん
で
す
ね
。

　
加
え
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
際
に
重

要
な
呼
吸
法
に
関
し
て
も
、
彼
女
た
ち

に
は
釈
迦
に
説
法
。

　
何
の
指
導
も
受
け
ず
に
、
見
事
に
安

定
し
た
姿
勢
を
と
れ
た
の
も
納
得
で

す
。

　
今
回
の
テ
ー
マ
は
、
体
幹
の
イ
ン
ナ

ー
マ
ッ
ス
ル
群
。

　
体
幹
を
安
定
さ
せ
て
、
美
し
い
姿
勢

を
獲
得
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
の
特
集
で
も

よ
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
「
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」
や
「
コ
ア
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
」。

　
腹
筋
で
あ
れ
ば
真
っ
先
に
イ
メ
ー
ジ

す
る
の
は
、
シ
ッ
ク
ス
パ
ッ
ク
に
割
れ

た
腹
直
筋
で
す
が
、
軸
の
安
定
に
大
切

な
の
は
、
そ
の
深
層
に
あ
る
筋
群
な
の

で
す
。

　
体
幹
部
を
構
成
し
て
い
る
代
表
的
な

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
群
は
、
腹
横
筋
、

横
隔
膜
、
骨
盤
底
筋
群
そ
し
て
多
裂
筋

で
す
。

　
姿
勢
の
安
定
の
他
に
、
内
臓
の
働
き

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
役
割
も
担
っ
て
い
る

の
で
、
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
働
き
が
鈍
る

と
、
姿
勢
の
歪
み
だ
け
で
な
く
、
便
秘

や
下
痢
と
い
っ
た
腸
の
働
き
に
も
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
一
般
社
団
法
人
日
本
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
協
会
会
長
で
、
自
身
も
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
全

国
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
有
吉
与
志
恵
氏

は
、
こ
れ
ら
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
群

を
、
腹
横
筋
が
「
コ
ル
セ
ッ
ト
」、
横

隔
膜
を
「
パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
」、
骨
盤
底

筋
群
を
「
ハ
ン
モ
ッ
ク
」
と
わ
か
り
易

く
解
説
し
て
お
ら
れ
ま
す
。（
図-

１
）

　
お
腹
を
凹
ま
せ
る
イ
メ
ー
ジ
で
コ
ル

セ
ッ
ト
（
腹
横
筋
）
を
締
め
て
腹
圧
が

高
ま
る
と
、自
然
に
パ
ラ
シ
ュ
ー
ト（
横

隔
膜
）
が
開
き
ま
す
。

　
加
え
て
、
お
尻
の
穴
を
締
め
る
イ
メ

ー
ジ
で
ハ
ン
モ
ッ
ク
（
骨
盤
底
筋
群
）

を
意
識
す
る
こ
と
で
、
背
筋
群
で
あ
る

多
裂
筋
に
も
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
一
連
の
動
き
で
体
幹
が
安

定
す
る
と
、
足
の
裏
で
地
面
を
し
っ
か

り
掴
む
こ
と
が
で
き
、
軸
が
整
う
の
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
コ
ル
セ
ッ
ト
・
パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
・
ハ

ン
モ
ッ
ク
を
し
っ
か
り
と
連
鎖
さ
せ
た

姿
勢
維
持
が
大
切
で
す
。

　
体
幹
が
安
定
し
た
状
態
だ
と
、走
る
、

投
げ
る
、
跳
ぶ
と
い
っ
た
、
様
々
な
動

作
時
に
、床
か
ら
の
反
発
力
（
床
反
力
）

を
し
っ
か
り
と
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
し
か
し
、
猫
背
や
反
腰
の
よ
う
に
、

動
作
に
入
る
前
の
姿
勢
が
悪
い
と
、
上

手
く
力
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
例
に
と
り
ま
し
ょ

う
。（
是
非
、
実
際
に
3
つ
の
動
作
を

行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。）

　
図-

２
に
示
す
通
り
、
安
定
し
た
立

位
姿
勢
の
状
態
（
図
左
）
か
ら
ニ
ュ
ー

ト
ラ
ル
の
姿
勢
で
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
う

と
、
重
心
が
安
定
し
、
ス
ム
ー
ズ
に
床

反
力
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、

猫
背
の
姿
勢
か
ら
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
う

と
、
重
心
が
踵
よ
り
に
移
動
し
、
背
中

側
へ
押
さ
れ
る
よ
う
な
感
覚
に
陥
り
ま

す
。

　
逆
に
反
腰
の
状
態
か
ら
だ
と
、
つ
ま

先
荷
重
と
な
り
背
中
側
か
ら
押
さ
れ
る

感
覚
に
陥
り
、
体
軸
の
安
定
が
図
れ
ま

せ
ん
。（
図-

２
）

　
コ
ル
セ
ッ
ト
の
役
割
を
す
る
腹
横
筋

の
収
縮
は
、合
唱
部
に
入
っ
た
気
分
で
、

「
あ
っ
、
あ
っ
、
あ
っ
」
と
連
続
で
発

声
練
習
す
る
と
意
識
で
き
ま
す
。

　
そ
う
す
る
と
、
自
然
と
パ
ラ
シ
ュ
ー

コ
ル
セ
ッ
ト
・
パ
ラ
シ
ュ
ー

ト
・
ハ
ン
モ
ッ
ク

動
作
時
の
ポ
イ
ン
ト

体
幹
を
安
定
さ
せ
て
美
し
い

姿
勢
を
！

ト
（
横
隔
膜
）
が
開
き
ま
す
の
で
、
最

後
は
、
太
も
も
に
ボ
ー
ル
を
挟
む
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
、
お
尻
の
穴
を

軽
く
締
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
足
の
裏
全
体
で
地
面
を
つ
か
む
感
覚

を
意
識
す
る
こ
と
が
出
来
る
は
ず
で

す
。
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図-1：体幹部のインナーマッスル

図-2：姿勢の違いとスクワット時の腹腔内圧の変化
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図-1：体幹部のインナーマッスル

図-2：姿勢の違いとスクワット時の腹腔内圧の変化
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