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理
由
は
背
骨
の
周
り
の
筋
肉
が
緊
張

し
て
い
る
か
ら
な
の
で
す
。

　

背
骨
周
り
の
筋
肉
の
緊
張
が
あ
る
と

ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
ら

な
い
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
回
復
で
き

ず
疲
れ
が
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
背
骨
周
り
の
筋
肉
を
ご
自

身
の
指
先
で
押
し
た
り
揉
ん
だ
り
と
い

う
こ
と
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

本
日
ご
紹
介
す
る
『
仰
向
け
ゆ
ら
ゆ

ら
』
と
い
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
、
寝
る

前
に
行
う
と
、
睡
眠
の
質
が
上
が
っ
て

疲
労
回
復
に
も
な
り
、
起
き
が
け
に
動

き
出
す
前
に
行
う
と
、
楽
に
リ
セ
ッ
ト

さ
れ
て
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

背
骨
周
り
を
ゆ
ら
ゆ
ら
脱
力
し
て
い

く
こ
と
で
背
骨
周
り
の
緊
張
を
取
り
、

疲
れ
を
残
さ
な
い
、
回
復
力
の
あ
る
『
疲

れ
な
い
ゴ
ル
フ
』
を
何
歳
に
な
っ
て
も

実
践
で
き
る
よ
う
日
常
に
取
り
入
れ
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

寝
る
前
や
朝
起
き
た
時
に
、
ベ
ッ
ド

の
上
で
簡
単
に
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

な
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
な
が
ら
気
持

ち
よ
く
【
回
復
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
仰
向

け
ゆ
ら
ゆ
ら
】
を
取
り
入
れ
て
み
て
く

だ
さ
い
♪

　

少
し
で
も
み
な
さ
ん
が
疲
れ
ず
に
ゴ

ル
フ
を
楽
し
め
る
お
手
伝
い
が
で
き
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
優
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健

康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健

康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関

節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

　

わ
た
し
の
と
こ
ろ
に
は
50
代
〜
70
代

の
ゴ
ル
フ
ァ
ー
が
来
ら
れ
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、
み
な
さ
ん
お
っ
し
ゃ
ら
れ

る
の
は
何
歳
に
な
っ
て
も
ゴ
ル
フ
を
し

た
い
の
で
『
疲
れ
な
い
ゴ
ル
フ
』
を
身

に
つ
け
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
代
表
的
な
お
悩
み
と

し
て
、
飛
距
離
ア
ッ
プ
や
安
定
性
ア
ッ

プ
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
ス
イ
ン
グ
で
痛

み
や
疲
れ
が
出
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

前
月
号
に
引
き
続
き
今
月
も
、
ゴ
ル

フ
の
際
に
疲
れ
づ
ら
く
な
り
ゴ
ル
フ
後

に
も
回
復
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
『
か

ら
だ
回
復
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
』
を
ご
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

疲
労
が
溜
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
、

朝
起
き
た
と
き
か
ら
身
体
の
疲
れ
が
取

れ
て
い
な
い
、
寝
起
き
か
ら
固
ま
っ
て

動
き
づ
ら
い
な
ん
て
経
験
の
あ
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？

４ ゴルフ関節調律®de 
回復・仰向けゆらゆら
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ワンポイントアドバイス
背骨をダイレクトに動かすのではなく
足を左右に動かす振動で背骨周りをゆるめるエクササイズです。
足の動きよりも、背骨のゆらゆらという動きに意識を向けるとより効果的です。
また、膝を曲げる角度を変えてみると、背骨の中でも効果の出る部分が変わります。
気持ちの良い角度を探しながらエクササイズを行ってみてください♪

① 仰向けになり、膝をたててリラックスした姿勢を作ります。

②  自然な呼吸をしながら、心地よく足を左右にゆらゆらと動かします。  
膝や足先から左右に揺らすより、骨盤や太ももの付け根から左右に動かせるとより効果的です。 
足をゆらゆら動かすことで背骨周りが心地よく動かされていくのを感じてみてください。




