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身
体
が
固
ま
っ
て
辛
い
と
き
、
強
く

押
し
た
り
揉
ん
だ
り
、
ゴ
リ
ゴ
リ
ほ
ぐ

そ
う
と
し
た
り
、
強
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
し
ま
う
と
い
う
方
が
多
く
見
受
け

ら
れ
ま
す
。

　

実
は
、
身
体
を
ほ
ぐ
す
と
き
に
力
は

い
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の
は
、
脱
力
で

す
。
今
日
は
、
簡
単
に
ご
自
宅
で
寝
こ

ろ
が
り
な
が
ら
、
ゆ
る
ゆ
る
っ
と
血
流

を
良
く
し
て
身
体
全
体
を
ほ
ぐ
し
て
楽

に
す
る
方
法
を
お
伝
え
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
！　

　

ポ
イ
ン
ト
は
、【
頑
張
ら
ず
に
重
力

に
預
け
て
脱
力
し
て
行
う
こ
と
】
で
す
。

日
本
人
は
勤
勉
な
方
が
多
い
た
め
、
つ

い
つ
い
無
理
を
し
す
ぎ
が
ち
で
す
が
、

頑
張
ら
な
い
ほ
う
が
効
果
を
感
じ
ら
れ

る
【
ゆ
る
ゆ
る
身
体
ほ
ぐ
し
術
】
で
す

の
で
、
是
非
脱
力
し
て
心
地
よ
く
行
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
♪　

呼
吸
に
合
わ
せ

て
お
こ
な
う
と
、
よ
り
気
持
ち
よ
く
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

朝
起
き
上
が
る
前
に
お
布
団
の
上
で
、

ラ
ウ
ン
ド
前
の
準
備
運
動
に
、
一
日
の

疲
れ
を
眠
る
前
の
リ
セ
ッ
ト
に
、
お
昼

寝
や
休
憩
の
合
間
に
な
ど
様
々
な
シ
ー

ン
で
お
試
し
く
だ
さ
い
♪　

ゴ
ル
フ
の

前
に
や
る
と
よ
く
身
体
が
回
る
よ
う
に

な
り
ま
す
し
、
ぎ
っ
く
り
腰
や
腰
痛
予

防
に
も
オ
ス
ス
メ
で
す
！

　

こ
ん
に
ち
は
！　

だ
ん
だ
ん
と
気
温

も
下
が
り
冬
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
ね
。

寒
く
な
っ
て
く
る
と
、
肩
や
首
に
力
が

入
っ
た
り
、
背
中
が
固
ま
っ
て
し
ま
っ

た
り
す
る
方
も
少
な
く
な
い
で
す
。

　

特
に
、
ゴ
ル
フ
は
朝
も
早
か
っ
た
り
、

長
時
間
の
運
転
を
さ
れ
る
と
い
う
こ
と

か
ら
、
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
よ
り
身

体
が
固
ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
力
が
抜

け
な
い
と
感
じ
る
方
も
多
い
か
も
し
れ

な
い
で
す
ね
。

　

寒
く
な
る
と
、
ラ
ウ
ン
ド
前
、
信
号

待
ち
や
朝
起
き
た
時
な
ど
、
ふ
と
し
た

時
に
も
力
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。

力
が
入
る
と
血
流
が
悪
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
血
流
が
悪
く
な
り
、
手
先
や

足
先
に
冷
え
を
感
じ
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

み
な
さ
ん
は
、
身
体
を
ほ
ぐ
し
て
血

流
を
良
く
し
た
い
と
き
に
ど
ん
な
こ
と

を
さ
れ
ま
す
か
？　

固
ま
っ
た
身
体
を

楽
に
し
た
い
と
き
に
ど
ん
な
こ
と
を
さ

れ
ま
す
か
？　

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
に

行
き
ま
す
か
？　

お
風
呂
や
温
泉
に
入

り
ま
す
か
？　

走
っ
た
り
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
し
た
り
運
動
さ
れ
ま
す
か
？

　

様
々
な
方
法
が
あ
り
ま
す
し
、
ど
ん

な
方
法
で
も
血
流
が
良
く
な
れ
ば
身
体

が
軽
く
な
っ
た
り
、
楽
に
な
っ
た
り
し

ま
す
。

４

ゆるゆる身体ほぐし術
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①仰向けに膝を立てて寝転がります。

・�呼吸と合わせてリラックスして動かします。（息を吐きながら膝を倒し、息を吸いな
がら膝をもとの位置に戻します。）
・重力に預けるように膝を倒します。（頑張らずに動かすのがポイントです。）

体幹回旋

ワンポイントアドバイス
身体が固まっているときにいきなり大きく動かすと、痛みの原因にもなるので、無理のない小さい範囲から徐々に
振り子のように大きく動かしていきましょう！

❶

②重力に預けるようにして膝をパタンと倒します。

❷

③同じ要領で反対にも膝を倒します。

❸

①～③を繰り返し行います。




