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【

腰

痛

体

操

】
,
、

、

■
へそ
の
ぞ
き
体
操

(腹
筋
を
鍛
え
ま
す
)

①

仰
向
け
に
寝
て
両
膝
を
軽

く
立
て
ま
す
。 
(手
は
お
腹
の上
)

②

息
を
吐
き
な
が
ら
へ
ソ
を

見
る
よ
う
に
、
ゆ
っ
く
り
と
上

半
身
を
起
し
ま
す
。 
(肩
甲
骨

を
浮
か
せ
る
程
度
) 
(無
理
を

せ
ず
自
分
の
状
態
に
あ
わ
せ
て
)

③

そ
の
ま
ま
5
秒
 
(最
初
は

2
秒
く
ら
い
か
ら
) 
状
態
を
保

ち
ま
す
。 
こ
の
時
、
腹
筋
を
意

識
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
ゆ
っ
く
り
と
お
ろ
し
ま
す
。 理学療法士の方々

高瀬勇亮さん 松原司さん

実践しながら教えていただきました

平野業先生とご家族

受付を手伝ってくれた
岩永牧子さん

みんなで体操 ! 

■
お
尻
の
上
げ
下
ろ
し
体
操

(お
尻
の
筋
肉
と
背
筋
を
鍛
え

ま
す
)

①

仰
向
け
に
寝
て
両
膝
を
軽

く
立
て
ま
す
。 
(手
は
横
に
開

い
て
床
に
っ
け
ま
す
)

②

息
を
吐
き
な
が
ら
、
お
尻

と
背
中
を
持
ち
上
げ
ま
す
。 
(10

セ
ン
チ
程
度
) 
(無
理
を
せ
ず

自
分
の
状
態
に
あ
わ
せ
て
)

③

そ
の
ま
ま
5
秒
(最
初
は

ひ
ら
の
整
形
外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
理
学
療
法
士
3
名
の
方
よ
り
、

「肩
こ
り
腰
痛
体
操
」
を
実
技
を
交
え
て
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
紙
面
上
、 
一部
割
愛
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
が
、
ご
紹
介
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

「さ
わ
や
か
」
新
聞
編
集
部
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み
ん
6
で
覚
え
よ
う
":

肩
こ
り
腰
痛
体
操

2
秒
く
ら
い
か
ら
) 
状
態
を
保

ち
ま
す
。 
こ
の
時
、
お
尻
の
筋

肉
と
背
筋
を
意
識
し
な
が
ら
行

い
ま
し
ょ
｠
"
つ。

④
ゆ
っ
く
り
と
お
ろ
し
ま
す
。 

■
膝
か
か
え
体
操

(お
尻
、
背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
)

①

仰
向
け
に
寝
て
両
足
を
伸

ば
し
ま
す
。

②

片
方
の
足
を
両
手
で
か
か

え
ま
す
。

③

息
を
吐
き
な
が
ら
、
膝
を

胸
の
あ
た
り
ま
で
引
き
寄
せ
ま
す
。

(
15
秒
程
し
っ
か
り
と
)

④

③
の
動
作
を
3
回
程
度
繰

り
返
し
ま
す
。 
(無
理
を
せ
ず

自
分
の
状
態
に
あ
わ
せ
て
)

⑤

も
う
片
方
の
足
も
行
い
ま

す
。

■
腰
ひ
ね
り
体
操
伸
ば
し
体
操

(腰
・
お
尻
・腹
筋
の
ス
ト
レ

ッ
チ
)

①

仰
向
け
に
寝
て
、
上
げ
る

方
の
足
の
逆
手
で
膝
の
外
側
を

持
ち
ま
す
。

②

息
を
吐
き
な
が
ら
、
添
え

た
手
の
方
向
の
床
に
足
を
た
お

し
ま
す
。 
(無
理
を
せ
ず
自
分

の
状
態
に
あ
わ
せ
て
)

③
こ
の
ま
ま
15
秒
程
度
状
態

を
保
ち
ま
す
。 
左
右
の
足
交
互

に 
2
、
3
の
動
作
を
繰
り
返

し
ま
す
。 
(3
回
程
度
)

【肩
こ
,り
体
操
】

【朝
・夜
に
行
う
体
操
】

①

肩
を
上
げ
下
げ
す
る
。 

腕
は
ブ
ラ
リ
と
た
ら
し
た
ま
ま
、

両
肩
を
も
ち
上
げ
、
力
を
抜
い

て
ス
ト
ン
と
落
と
す
要
領
で
行
う
。

②
肩
で
円
を
描
く
よ
う
に
、

肩
の
前
回
し
と
後
ろ
回
し
を
行
う
。 

③

両
腕
を
上
に
振
り
上
げ
、

後
ろ
に
振
り
下
ろ
す
。 
で
き
る

だ
け
真
上
ま
で
上
げ
、
最
後
も
、

で
き
る
だ
け
後
ろ
へ振
り
下
ろ

す
こ
と
。

④

両
腕
を
大
き
く
横
に
振
り

上
げ
、
前
に
振
り
下
ろ
す
。

⑤

両
腕
を
前
に
伸
ば
し
た
位

置
か
ら
水
平
に
腕
を
開
く
。 
少

し
っ
っ
ぱ
る
感
じ
が
す
る
ま
で

十
分
に
開
く
こ
と
。

⑥

腕
を
大
き
く
前
と
後
ろ

に
交
互
に
回
す
。

【椅
子
に
座
っ
て
行
う
体
操
】

①

右
手
で
左
の
肩
を
押
さ
え
、

力
を
い
れ
て
左
肩
を
上
げ
、
ス

ト
ン
と
落
と
す
。 
右
肩
も
同
様

に
行
う
。

②

両
手
の
手
の
ひ
ら
を
合

わ
せ
、
力
を
い
れ
て
押
し
っ
け
る
。 

指
先
を
曲
げ
て
引
っ
か
け
、
左

右
に
思
い
き
り
引
っ
張
る
。

備
考
:
朝
・夜
の
体
操
に
加
え

て
行
う
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。 
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