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と
き
効
率
的
に
動
く
こ
と
が
で
き
、
身

体
へ
の
負
担
は
少
な
い
で
す
。

　

身
体
の
中
心
の
骨
は
『
仙
骨
』
と
云

い
、
ベ
ル
ト
の
下
あ
た
り
に
位
置
す
る

骨
盤
の
真
ん
中
に
位
置
す
る
骨
で
す
。

　

仙
骨
か
ら
背
骨
が
動
く
と
考
え
た
時
、

ど
の
よ
う
に
動
く
か
と
い
う
と
、
仙
骨

に
近
い
腰
椎
（
腰
）
側
か
ら
→
胸
椎
（
胸
）

→
頸
椎
（
首
）
と
い
う
よ
う
に
動
い
て

い
き
ま
す
。
つ
ま
り
24
個
の
背
骨
の
う

ち
下
か
ら
順
番
に
力
が
伝
わ
っ
て
動
い

て
い
く
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
動
い
て
い
れ
ば
、
背
骨

周
り
は
固
ま
り
づ
ら
く
、
良
い
調
子
を

保
て
ま
す
。
そ
の
た
め
、
背
骨
を
リ
セ

ッ
ト
す
る
に
は
、
背
骨
を
正
し
く
仙
骨

か
ら
順
番
に
動
か
す
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　

そ
ん
な
背
骨
の
リ
セ
ッ
ト
に
お
す
す

め
の
種
目
と
し
て
『
よ
つ
ば
い
』
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
よ
つ
ば
い
姿
勢
で
、
仙

骨
か
ら
順
番
に
猫
の
よ
う
に
背
骨
を
動

か
す
運
動
で
す
。
こ
ち
ら
は
普
段
動
き

す
ぎ
て
い
る
方
に
も
、
動
か
な
さ
す
ぎ

て
固
ま
っ
て
い
る
方
に
も
、
是
非
リ
セ

ッ
ト
の
た
め
に
取
り
入
れ
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
。
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
の
前
後
、

テ
レ
ワ
ー
ク
の
合
間
等
に
、
是
非
【
よ

つ
ば
い
】
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

テ
レ
ワ
ー
ク
が
続

き
、
身
体
の
疲
れ
が
抜
け
ず
、
肩
こ
り

首
こ
り
な
ど
で
お
困
り
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？　

そ
れ
と
も
、
暖
か
く
な
り
、

お
出
か
け
す
る
機
会
が
増
え
て
、
ゴ
ル

フ
な
ど
の
運
動
を
楽
し
ま
れ
た
り
し
て

い
る
で
し
ょ
う
か
？

　

実
は
、
身
体
は
使
い
す
ぎ
て
も
、
使

わ
な
さ
す
ぎ
て
も
固
ま
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
特
に
身
体
の
軸
で
あ
る
背
骨
周
り

は
固
ま
り
や
す
い
部
位
で
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ち
ょ
う
ど
今
頃
の
よ
う
な
季

節
の
変
わ
り
目
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
心
や
身
体
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、

背
骨
周
り
が
固
ま
っ
て
し
ま
う
方
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
ん
な
季
節
だ
か

ら
こ
そ
、
背
骨
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と

で
、
心
も
身
体
も
健
や
か
に
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

今
月
は
背
骨
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
動
作

に
つ
い
て
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

　

ま
ず
、
背
骨
は
骨
盤
の
上
に
24
個
の

椎
骨
と
い
う
骨
が
並
ん
で
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
24
個
の
骨
は
無
闇
や
た

ら
に
動
か
し
て
も
、
動
か
な
さ
す
ぎ
て

も
周
囲
の
筋
肉
に
力
が
入
り
固
ま
り
ま

す
。
で
は
、
背
骨
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
よ

う
に
動
か
す
に
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば

良
い
で
し
ょ
う
か
？

　

と
に
か
く
身
体
は
、
中
心
か
ら
動
く

９

背骨リセットよつばい運動
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よつばい・背骨リセットよつばい運動

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、順番に下から背骨を
丸めて山を描くように背骨を動かして
いきます。

❷

①�よつばいになります。
　�この時肩の下に手のひら、股関節の下
に膝がくるように姿勢をとります。

❶

③�仙骨（お尻の割れ目あたりにある掌サ
イズの骨）から、順番に下から背骨を
反らせて谷を描くように背骨を動かし
ていきます。

❸

・�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、心地よくカーブを描くように動か
します。

ワンポイントアドバイス
うまく身体を動かすことがで
きない方は、小さな幅から動
かし無理のない範囲から心地
よく行ってみてください♪
また、大きく動かすことより
も、仙骨から1つ1つの背骨を
意識して動かすことで最大限
の効果を得ることができます。




