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ま
す
か
？

　

正
解
は
、〝
背
骨
〟
で
す
。〝
背
骨
〟

と
は
、
骨
盤
の
上
に
24
個
の
椎
骨
と
い

う
骨
が
積
み
あ
が
る
こ
と
で
構
成
さ
れ

て
い
ま
す
。
24
個
の
骨
は
大
き
く
３
つ

の
パ
ー
ト
に
分
か
れ
て
い
ま
す
。
上
か

ら
、
７
個
が
頸
椎
（
首
）、
中
12
個
が

胸
椎
（
胸
）、
下
の
５
個
が
腰
椎
（
腰
）

に
な
り
ま
す
。

　

で
は
、
こ
の
３
つ
で
最
も
回
旋
す
る
、

捻
る
の
が
得
意
な
の
は
ど
こ
だ
と
思
い

ま
す
か
？

　

正
解
は
、
頸
椎
（
首
）
で
す
。
首
、

胸
、
腰
と
上
か
ら
順
番
に
回
旋
す
る
（
捻

る
）
の
が
得
意
な
の
で
す
。
こ
の
質
問

を
す
る
と
『
腰
』
と
答
え
る
方
が
多
く
、

回
る
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
が
多
い

で
す
が
実
は
腰
は
５
度
し
か
回
ら
な
い

の
で
す
。
そ
の
た
め
、
ス
イ
ン
グ
で
も

日
常
生
活
で
も
身
体
の
体
幹
部
を
捻
る

動
作
を
す
る
と
き
に
は
胸
か
ら
上
を
回

旋
さ
せ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま

す
！

　

本
日
は
腰
の
７
倍
回
旋
す
る
『
胸
（
胸

椎
）』
を
回
旋
さ
せ
る
【
胸
椎
バ
ン
ザ
イ

と
い
う
】
種
目
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

　

こ
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
習
慣
に
し
て
、

日
常
生
活
に
も
ゴ
ル
フ
に
も
お
役
立
て

で
き
た
ら
嬉
し
い
で
す
。
是
非
お
試
し

く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

　

い
よ
い
よ
冬
本
番
で
す
ね
。
気
温
が

下
が
り
寒
く
な
る
と
、
つ
い
つ
い
身
体

を
縮
め
て
肩
や
首
に
力
が
入
っ
て
し
ま

っ
た
り
、
背
中
が
バ
キ
バ
キ
に
固
ま
っ

て
し
ま
っ
た
り
す
る
方
も
多
い
で
す
ね
。

　

寒
い
時
期
は
ぎ
っ
く
り
腰
や
四
十
肩 

・
五
十
肩
等
の
痛
み
で
お
悩
み
の
方
が

増
え
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
不
調
な

く
、
心
地
よ
く
過
ご
す
た
め
に
は
、
寒

い
冬
ほ
ど
念
入
り
に
ご
自
身
の
身
体
と

向
き
合
い
セ
ル
フ
ケ
ア
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

ゴ
ル
フ
も
、
寒
く
な
る
と
身
体
が
固

ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
厚
着
を
し
て
い

る
こ
と
か
ら
回
り
づ
ら
く
感
じ
た
り
、

球
が
飛
び
づ
ら
く
な
っ
た
り
す
る
か
と

思
い
ま
す
。

　

痛
み
な
く
、
楽
に
、
良
い
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
に
は
、
寒
い
冬
ほ

ど
念
入
り
な
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
が

必
要
で
す
。

　

今
月
は
、
寒
い
冬
で
も
不
調
な
く
日

常
生
活
を
送
れ
、
か
つ
ゴ
ル
フ
で
も
楽

に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
高
く
ス
イ
ン
グ
で

き
る
セ
ル
フ
ケ
ア
種
目
を
ご
紹
介
し
ま

す
！

　

突
然
で
す
が
、
身
体
を
捻
る
動
作
（
振

り
向
き
動
作
）
を
す
る
と
き
と
い
う
の

は
、
ど
の
部
分
が
回
っ
て
い
る
と
思
い

５

らくらくひねり動作
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胸椎でんでん・らくらく捻り動作
① 横向きに寝て、胸の前に手を合わせて伸ばします。

・呼吸と合わせてリラックスして動かします。
・痛みなく無理のない範囲で動かします。

ワンポイントアドバイス
身体は中心から動かすとき最も効率的に動かされ身体に負担なく大きく動きます。
身体の中心から、背骨→肋骨→胸骨→鎖骨→肩甲骨→上腕骨→前腕→手先という順番で腕が
動くように意識して動かしましょう。中心から動けるとでんでん太鼓のように時間差が起こ
り鞭のように動きます。

② 上の腕を開いていきます。
　 このときのポイントは身体の中心（背骨）からでんでん太鼓のように動かすことです。

①〜③を繰り返し行います。

③ ①の状態に腕を戻します。
　 戻すときにも、でんでん太鼓のように背骨から動かすことを意識します。




