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手
の
ひ
ら
は
、
片
手
で
27
個
の
骨
が

あ
り
ま
す
。
足
の
裏
は
、
片
足
で
26
個

の
骨
が
あ
る
の
で
す
。

　

実
は
手
の
ひ
ら
と
足
の
裏
に
あ
る
骨

の
数
は
ほ
と
ん
ど
同
じ
な
の
で
す
。
つ

ま
り
、
手
の
ひ
ら
と
同
じ
く
ら
い
足
の

裏
で
も
細
か
い
動
き
が
で
き
ま
す
。
足

の
裏
が
整
っ
て
い
る
と
、
そ
の
上
に
乗

っ
て
く
る
骨
は
正
し
い
と
こ
ろ
に
位
置

し
て
姿
勢
が
良
く
な
り
、
楽
に
動
か
せ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
足
の
裏
を
整
え

て
安
定
感
が
増
す
と
ス
ポ
ー
ツ
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

足
の
裏
26
個
の
骨
の
内
訳
と
し
て
は
、

親
指
だ
け
で
２
つ
の
骨
、
他
の
４
本
の

指
に
は
そ
れ
ぞ
れ
３
つ
の
骨
、
そ
れ
ぞ

れ
の
指
の
下
に
少
し
細
長
い
骨
（
５
個
）、

そ
し
て
足
首
の
根
本
の
と
こ
ろ
に
は
石

こ
ろ
の
よ
う
な
骨
が
７
個
あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
骨
を
１
つ
１
つ
イ
メ
ー
ジ
し
て

エ
ク
サ
イ
ズ
を
行
う
こ
と
で
よ
り
効
果

を
感
じ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

　

足
裏
を
効
率
的
に
使
い
楽
に
安
定
し

て
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
た
い
方
、
日
常

で
よ
り
楽
に
立
っ
た
り
歩
い
た
り
し
た

い
方
は
、
是
非
ご
自
身
の
26
個
の
骨
を

感
じ
な
が
ら
【
足
う
ら
パ
ラ
パ
ラ
】
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ

さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

食
欲
の
秋
、
読
書

の
秋
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で
す
ね
。
私
は

も
っ
ぱ
ら
食
欲
の
秋
で
す
が
、
ス
ポ
ー

ツ
の
秋
を
楽
し
ま
れ
て
い
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ゴ
ル
フ
も

気
持
ち
の
良
い
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。

　

ゴ
ル
フ
を
含
め
、
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ

を
楽
し
ま
れ
る
と
き
に
は
、
身
体
の
使

い
方
が
わ
か
ら
な
い
ま
ま
頑
張
り
す
ぎ

る
と
痛
み
や
疲
労
が
溜
ま
っ
て
し
ま
い
、

日
常
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

特
に
、
身
体
の
土
台
と
な
る
足
裏
の

使
い
方
が
疲
れ
や
す
い
身
体
の
使
い
方

に
な
っ
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

日
常
で
歩
い
た
り
、
立
っ
た
り
何
気

な
く
使
う
部
分
だ
か
ら
こ
そ
、
使
い
方

を
理
解
す
る
こ
と
で
ス
ポ
ー
ツ
の
怪
我

予
防
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
だ
け

で
な
く
、
日
常
も
よ
り
楽
に
快
適
に
な

り
ま
す
！

　

今
日
は
、
足
裏
を
楽
に
使
え
て
安
定

感
が
増
す
簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
お
伝

え
し
て
い
き
ま
す
。
と
こ
ろ
で
、
突
然

で
す
が
足
の
裏
に
は
骨
が
何
個
あ
る
か

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

　

先
月
号
で
は
、
手
の
ひ
ら
に
は
骨
が

何
個
あ
る
か
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？　

と
い
う
質
問
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
が
覚
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？
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①�リラックスできるポジションを作り、足の裏を
空気圧の抜けたボールや、柔らかいクッショ
ンなどに預けておきます。
　�写真のように立って行っても、座りながら行っ
ても結構です。

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。
エクササイズの前後で足踏みや、片足立ちをして足の裏の接地面の変化や安定感の変化を感じて
みてください。

足裏より手のひらの方がイメージしやすい方は、先月号の『手のひらパラパラ』を先に行い、同
じ要領で足裏も実施してみてください♪

足うらパラパラ・足うら安定、軽・楽・術

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。
・リラックスした呼吸で行う。
・26個の骨を鮮明にイメージして、骨を意識しながら動かす。

②�足の裏の26個の骨をイメージしながら脱力し
て（足裏を預けた状態）でボールの上で足裏
を心地よく動かします。

❷❷

❶❶




