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る
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？　

維
持
で
き

な
い
と
い
う
こ
と
は
、
身
体
に
負
担
が

か
か
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。
負
担
な
く

楽
に
良
い
姿
勢
を
維
持
で
き
る
座
り
方

を
一
緒
に
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
座
り
な
が
ら
土
台
で
あ
る

骨
盤
（
仙
骨
）
か
ら
背
中
を
丸
め
た
り
、

骨
盤
（
仙
骨
）
か
ら
背
中
を
反
っ
た
り

し
て
い
き
ま
す
。
先
月
号
の
『
背
骨
リ

セ
ッ
ト
よ
つ
ば
い
運
動
』
を
座
っ
た
ま

ま
行
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

そ
の
後
、
１
度
立
ち
上
が
り
、
再
度

座
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
と

お
尻
の
グ
リ
グ
リ
と
し
た
骨
（
坐
骨
）
が

座
面
に
突
き
刺
さ
る
感
覚
が
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
グ
リ
グ

リ
の
骨
（
坐
骨
）
が
地
面
に
突
き
刺
さ

る
と
い
う
こ
と
は
骨
盤
が
真
っ
直
ぐ
位

置
し
、
そ
の
上
に
乗
る
背
骨
も
自
然
と

楽
で
美
し
い
位
置
に
き
ま
す
。
こ
こ
が

正
し
く
座
れ
て
い
る
姿
勢
に
な
り
ま
す
。

　

わ
か
り
づ
ら
い
方
は
、
お
尻
の
下
に

手
の
ひ
ら
を
入
れ
て
確
認
し
て
い
た
だ

く
と
分
か
り
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

座
り
姿
勢
が
長
い
方
は
も
ち
ろ
ん
、

ど
ん
な
方
も
座
っ
て
い
る
シ
ー
ン
は
あ

る
か
と
思
い
ま
す
の
で
、
是
非
座
る
時

に
は
【
疲
れ
な
い
！　

楽
々
座
り
方
】

を
取
り
入
れ
て
楽
に
美
し
く
座
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
♪

　

少
し
ず
つ
暖
か
い
日
が
増
え
て
き
ま

し
た
ね
。
気
持
ち
よ
く
楽
し
く
ゴ
ル
フ

に
取
り
組
ま
れ
て
い
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
♪　

突
然
で
す
が
、

み
な
さ
ん
は
日
々
ど
ん
な
姿
勢
で
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
？

　

お
仕
事
で
立
ち
姿
勢
が
多
い
方
、
長

い
運
転
で
車
に
座
っ
て
い
る
姿
勢
が
多

い
方
、
デ
ス
ク
の
前
に
座
り
っ
ぱ
な
し

の
方
、
ソ
フ
ァ
ー
で
ゆ
っ
た
り
さ
れ
る

こ
と
が
多
い
方
様
々
か
と
思
い
ま
す
。

　

中
で
も
、
お
客
様
の
お
話
を
伺
っ
て

い
る
と
座
り
姿
勢
の
時
間
が
長
い
方
が

多
い
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。
１
日
の
中

で
長
く
取
っ
て
い
る
姿
勢
が
悪
い
と
不

定
愁
訴
も
起
き
や
す
く
ゴ
ル
フ
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
も
中
々
上
が
り
ま
せ
ん
。

　

実
際
に
、
座
り
姿
勢
の
不
良
に
よ
り
、

腰
痛
が
起
き
て
い
る
、
首
に
負
担
が
か

か
る
、
ゴ
ル
フ
時
の
ア
ド
レ
ス
が
安
定

し
な
い
と
い
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
本
日
は
、
楽
で
美
し
い
座
り
方
を

身
に
つ
け
て
い
た
だ
け
る
よ
う
お
伝
え

し
ま
す
！

　

み
な
さ
ん
は
ど
ん
な
姿
勢
が
良
い
姿

勢
だ
と
思
い
ま
す
か
？

『
良
い
姿
勢
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
』
と

言
わ
れ
た
時
に
、
た
だ
胸
を
張
っ
た
り
、

背
中
を
反
っ
た
り
し
て
い
な
い
で
し
ょ

う
か
？　

そ
の
姿
勢
は
ず
っ
と
維
持
す

10

疲れない！楽々座り方
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ワンポイントアドバイス
お尻のグリグリした骨（坐骨）がわからない時は、
お尻の下に手のひらを入れていただくと手で触知で
きると思います。こちらで確認してみてください♪
グリグリの骨が地面に突き刺さる位置で座ることを
日々心がけてください。
楽で美しい姿勢をつくることができます。

① �椅子に座ります。	  
この時の感覚を確かめて置いてください。

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丸めます。

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反るように動かして
いきます。

②〜③を繰り返し行います。

❶ ❷

④ �その後、１度立ち上がり再度座ってみてく
ださい。	  
お尻のグリグリした骨（坐骨）が突き刺さ
る感覚があれば完成です。	  
上半身は脱力して座ってください♪

❸

❹




