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『
脱
力
』
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
聞
か

れ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

　

私
の
考
え
る
脱
力
の
ポ
イ
ン
ト
は
、

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は
構
造

を
知
る
こ
と
で
す
。
こ
ん
な
構
造
で
、

力
が
抜
け
た
ら
こ
う
い
う
ふ
う
に
な
る

の
だ
な
と
理
解
で
き
る
と
力
が
抜
け
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

今
日
の
テ
ー
マ
は
股
関
節
で
す
が
、

股
関
節
と
は
ど
ん
な
構
造
を
し
て
い
る

で
し
ょ
う
。

　

よ
く
み
る
と
、
太
も
も
（
大
腿
骨
）

の
先
が
ボ
ー
ル
、
関
節
を
作
っ
て
い
る

骨
盤
の
と
こ
ろ
は
お
皿
の
よ
う
な
形
を

し
て
い
ま
す
。
ボ
ー
ル
が
お
皿
の
中
を

ス
ム
ー
ズ
に
す
る
す
る
っ
と
動
い
て
く

れ
る
と
股
関
節
は
力
が
抜
け
て
い
る
状

態
に
な
り
、
痛
み
な
く
ス
ム
ー
ズ
に
柔

ら
か
く
動
く
の
で
す
。

　

構
造
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
動
か
す

こ
と
で
力
が
抜
け
ま
す
。

　

そ
し
て
、
硬
い
と
思
っ
て
い
た
け
れ

ど
も
実
は
硬
い
わ
け
で
は
な
か
っ
た
の

か
と
驚
く
ほ
ど
可
動
域
が
広
が
り
ま
す
。

　

身
体
が
硬
い
と
お
悩
み
の
方
、
股
関

節
周
り
の
動
き
が
ス
ム
ー
ズ
で
な
い
と

感
じ
て
い
る
方
は
股
関
節
の
構
造
を
イ

メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
重
力
に
預
け
な
が

ら
【
股
関
節
パ
タ
ン
】
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

真
夏
の
気
候
と
な

り
ま
し
た
ね
。

　

ゴ
ル
フ
を
や
る
方
も
、
や
ら
な
い
方

も
私
の
と
こ
ろ
に
来
ら
れ
る
方
は
『
身

体
が
硬
く
て
…
』
と
身
体
の
硬
さ
の
お

悩
み
を
相
談
さ
れ
る
方
が
多
い
で
す
。

そ
の
中
で
も
特
に
、
股
関
節
が
硬
い
と

お
っ
し
ゃ
ら
れ
る
方
は
多
い
で
す
。

　

多
く
の
、
身
体
が
硬
い
と
い
う
お
客

様
を
施
術
し
て
わ
か
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ご
自
身
で
身
体
が
硬
い
と
思
っ

て
い
て
も
本
当
は
、
硬
い
の
で
は
な
く
、

力
が
入
っ
て
い
る
だ
け
な
ん
て
こ
と
も

多
々
あ
り
ま
す
。
力
を
抜
く
、『
脱
力
』

っ
て
簡
単
そ
う
で
意
外
と
難
し
い
で
す

よ
ね
。

　

脱
力
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
。
私
が
考

え
る
脱
力
と
は
、
重
力
に
力
を
預
け
る

こ
と
で
す
。

　

例
え
ば
、
腕
を
肩
の
高
さ
に
持
ち
上

げ
、
脱
力
を
し
よ
う
と
し
た
と
き
、
脱

力
し
て
い
れ
ば
重
力
に
よ
っ
て
ス
ト
ン

と
腕
が
落
ち
ま
す
。
反
対
に
力
が
入
っ

て
い
る
と
、
無
意
識
で
も
重
力
に
逆
ら

っ
て
し
ま
い
腕
が
ス
ム
ー
ズ
に
落
ち
て

き
ま
せ
ん
。

　

力
が
入
っ
て
い
る
と
筋
肉
が
収
縮
し
、

血
流
が
悪
く
な
り
痛
み
や
不
調
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
も
上
が
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

12

股関節のスムーズ動作



113

AUG.2021

PHOTO／横山明子

股関節パタン・股関節のスムーズ動作

① リラックスして仰向けになります。

②  膝を90度ほど曲げます。そこから重力に任せてストンと膝を外に倒します。 
あくまでイメージは、股関節のボールとお皿の構造のイメージを持って行うと効果的です。

ワンポイントアドバイス
重力に預けて脱力するように動かすのがポイントです。
そのため、重力に預けやすいよう環境を整えて実施してください。
・痛みのない範囲で行う（動かす角度が小さくなっても効果が出ます。）
・ 膝を倒すときに怖さがあると力が入りやすいので、膝の落ちてくる位置に枕や

クッションを置いて安心して実施できる環境で行う。
・膝の位置を戻すときにも力いっぱい戻さず、脱力して楽に戻す。

❶

①～②を繰り返し行います。終わったら反対の足でも実施します。

❷




