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く
、
ゴ
ル
フ
の
際
に
も
、
ス
ム
ー
ズ
に

身
体
が
回
り
や
す
く
な
り
ま
す
よ
！　

そ
れ
で
は
、
今
月
も
身
体
の
構
造
か
ら

背
骨
を
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

背
骨
は
骨
盤
の
上
に
24
個
の
背
骨

（
椎
骨
）
が
積
み
あ
が
る
よ
う
に
で
き

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
背
骨
は
真

っ
す
ぐ
で
は
な
く
、
体
側
か
ら
見
て
Ｓ

字
の
カ
ー
ブ
を
描
く
よ
う
に
並
ん
で
い

る
の
で
す
。
な
ぜ
、
Ｓ
字
カ
ー
ブ
の
よ

う
に
並
ん
で
い
る
と
思
い
ま
す
か
？

　

そ
れ
は
、
大
切
な
脳
を
守
る
た
め
で

す
。
背
骨
が
ま
っ
す
ぐ
に
な
っ
て
い
る

と
、
脳
が
地
面
か
ら
の
衝
撃
を
ダ
イ
レ

ク
ト
に
受
け
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
衝

撃
を
分
散
さ
せ
る
た
め
に
Ｓ
字
の
カ
ー

ブ
を
描
い
て
い
る
の
で
す
。

　

た
だ
、
そ
の
カ
ー
ブ
が
ち
ょ
う
ど
よ

い
カ
ー
ブ
具
合
だ
と
良
い
の
で
す
が
、

小
さ
す
ぎ
た
り
、
大
き
す
ぎ
た
り
し
て

し
ま
う
と
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
い
、

痛
み
や
不
調
、
さ
ら
に
は
イ
ラ
イ
ラ
や

鬱
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

今
日
は
丸
ま
り
や
す
い
背
中
（
特
に
、

胸
椎
の
あ
た
り
）
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ

と
で
背
骨
を
整
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

【
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
、
楽
で
美
し
い
姿
勢
を
手

に
入
れ
て
く
だ
さ
い
ね
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

寒
さ
が
本
格
的
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
寒
さ
に
よ
る
不
調

は
出
て
い
ま
せ
ん
か
？　

ま
た
、
最
近

は
テ
レ
ワ
ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
等

も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。
長
く
同
じ

姿
勢
で
作
業
を
さ
れ
て
い
て
不
調
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？

　

寒
く
な
っ
た
り
、
画
面
に
向
か
っ
て

座
る
姿
勢
が
長
く
続
い
た
り
す
る
と
、

背
中
が
丸
ま
り
猫
背
に
な
っ
て
し
ま
う

方
を
目
に
し
ま
す
。

　

猫
背
に
な
る
と
、
様
々
な
影
響
が
身

体
に
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
見
た
目
が
か
っ

こ
よ
く
な
い
だ
け
で
な
く
、
５
キ
ロ
ほ

ど
あ
る
頭
が
前
方
に
来
る
こ
と
で
身
体

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
、
重
い

肩
こ
り
や
腰
痛
の
リ
ス
ク
も
増
え
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
だ
け
で
な
く
、

呼
吸
が
浅
く
な
り
ま
す
の
で
、
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
も
乱
れ
て
イ
ラ
イ
ラ
や

鬱
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

猫
背
を
改
善
し
よ
う
と
、
胸
を
張
っ

て
座
ろ
う
と
し
て
も
、
無
理
に
胸
を
張

っ
て
座
ろ
う
と
す
る
と
、
長
く
そ
の
姿

勢
を
保
つ
こ
と
は
難
し
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

　

今
月
は
、
楽
に
背
骨
を
リ
セ
ッ
ト
し

て
、
猫
背
改
善
が
で
き
る
セ
ル
フ
ケ
ア

を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
！　

背
骨
が
リ

セ
ッ
ト
で
き
る
と
猫
背
改
善
だ
け
で
な

６

かんたん背骨リセット
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・�呼吸と合わせてリラックスして動かします。	 �
深呼吸のようなイメージで、バンザイのときに息を吸い、戻すときに息を吐くと気
持ちよく行えます。

・痛みなく無理のない範囲で動かします。

胸椎バンザイ・かんたん背骨リセット

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。
腕をただ動かすのではなく、背骨が反ったり丸まったりという動きにつられる様に腕を動かすことを意識して行っ
てください♪

①〜③を繰り返し行います。

②�腕を上にバンザイするよ
うに動かします。
　�このときのポイントは身
体の中心（背骨）から動
かすことです。

❷

①�肩甲骨の間に丸めたタオ
ルや、クッションを入れ
て仰向けになります。
　�このとき膝は立ててくだ
さい。
　�手は前ならえの状態から
スタートです。

❶

③①の状態に腕を戻します。
　�戻すときにも、背骨につ
られる様に腕を動かすこ
とを意識します。

❸




