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同
じ
姿
勢
だ
と
し
た
ら
あ
ま
り
寝
返
り

は
打
て
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

寝
返
り
を
す
る
こ
と
で
、
身
体
の
圧

を
分
散
さ
せ
、
日
頃
の
生
活
の
癖
で
起

き
る
身
体
の
歪
み
や
左
右
差
を
整
え
て

く
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
血
流
が
良

く
な
り
、
回
復
へ
と
導
い
て
く
れ
る
の

で
す
。
子
供
っ
て
も
の
す
ご
く
寝
相
が

悪
か
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。
そ
れ
は
、

た
く
さ
ん
寝
返
り
し
て
身
体
の
回
復
を

し
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
た
め
子
供
は

起
き
た
瞬
間
か
ら
元
気
１
０
０
％
の
状

態
で
朝
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。
是
非
、
み
な
さ
ん
も
寝
返
り
で
回

復
力
を
向
上
さ
せ
て
元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
と

新
年
度
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
ね
！

　

寝
て
い
る
時
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

な
い
の
で
、
寝
る
前
に
寝
返
り
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
し
て
、
睡
眠
中
の
寝
返
り
を

促
す
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

　

寝
返
り
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
身
体
の
中

心
で
あ
る
『
仙
骨
』
か
ら
動
く
こ
と
で

す
。
こ
れ
は
、
効
率
的
な
ス
イ
ン
グ
動

作
と
も
一
致
す
る
動
き
に
な
る
の
で
、

ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
を

さ
れ
た
い
方
に
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。
回

復
力
を
上
げ
た
い
方
、
ゴ
ル
フ
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
、
是
非
【
ね
が
え

り
】
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
て
み

て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

最
近
は
春
の
陽
気

を
感
じ
ら
れ
る
日
も
出
て
き
て
、
気
持

ち
の
良
い
ゴ
ル
フ
シ
ー
ズ
ン
の
到
来
で

す
ね
♪　

ま
た
、
年
度
終
わ
り
、
年
度

初
め
で
お
忙
し
く
さ
れ
て
い
る
方
も
多

い
季
節
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

気
温
や
生
活
に
変
化
の
あ
る
時
期
か

と
思
い
ま
す
が
、
み
な
さ
ん
睡
眠
は
き

ち
ん
と
取
れ
て
い
ま
す
か
？

　

睡
眠
時
間
は
取
れ
て
い
て
も
、
寝
起

き
が
す
っ
き
り
し
な
い
、
疲
れ
が
取
れ

な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？　

ま
た
、
睡
眠
導
入
ま

で
に
時
間
が
か
か
っ
た
り
、
数
時
間
眠

る
と
目
が
覚
め
た
り
し
て
し
ま
う
と
い

う
方
も
少
な
く
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

今
月
は
睡
眠
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

人
間
は
『
睡
眠
』
で
回
復
を
図
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
睡
眠
中
の
あ
る
動

作
が
回
復
に
関
与
し
て
い
る
の
で
す
が
、

ど
ん
な
動
作
の
お
か
げ
で
回
復
で
き
て

い
る
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
は
今
月
の
タ
イ
ト
ル
に
も
な
っ

て
い
る
『
寝
返
り
』
な
の
で
す
。

　

み
な
さ
ん
は
日
頃
、
睡
眠
中
に
寝
返

り
は
さ
れ
て
い
ま
す
か
？　

寝
て
い
る

時
だ
か
ら
分
か
ら
な
い
方
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
朝
目
覚
め
た
時
に
布

団
が
綺
麗
に
な
っ
て
い
て
、
寝
た
時
と

８
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ねがえり・ごろごろ回復力アップ

・�呼吸と合わせてリラックスして動かし
ます。

・�中心である仙骨から動くことを意識し
て、手先から動かないように行います。

ワンポイントアドバイス
うまく身体を回旋できない方
は、はじめは膝を立てて仰向
けになり、そこから膝を倒す
ことで仙骨を動かし寝返りを
促してみてください。無理の
ない範囲から心地よく行って
みてください♪

①～③を繰り返し行います。

②�仙骨（お尻の割れ目あた
りにある掌サイズの骨）
から、身体を回旋させる
ように寝返りをする。

❷

①�楽に仰向けになります。 ❶

③同じ要領で仙骨から①の姿勢に戻り、反対方向にも同様に寝返りするように動く。




