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ま
に
し
て
し
ま
う
と
、
筋
肉
は
さ
ら
に

硬
く
な
り
疲
労
を
溜
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　

も
も
の
裏
は
、
大
き
い
筋
肉
で
も
あ

り
ケ
ア
し
づ
ら
い
の
も
事
実
で
す
が
、

開
脚
や
前
屈
な
ど
き
つ
い
ス
ト
レ
ッ
チ

を
し
な
く
て
も
、
コ
ツ
を
掴
め
ば
簡
単

に
ど
こ
で
も
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

階
段
な
ど
の
段
差
を
う
ま
く
使
う
こ

と
で
、
よ
り
簡
単
に
気
持
ち
よ
く
ス
ト

レ
ッ
チ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
太
も
も
周
り
は
１
つ
１
つ
の

筋
肉
も
大
き
く
何
層
に
も
な
っ
て
い
る

の
で
、
狙
い
た
い
部
分
に
効
か
せ
る
た

め
に
も
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

本
日
は
そ
ん
な
ポ
イ
ン
ト
も
交
え
て

お
伝
え
し
ま
す
。
よ
り
効
果
的
な
ス
ト

レ
ッ
チ
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
け
た
ら

嬉
し
い
で
す
。

　

下
半
身
の
筋
肉
は
全
身
の
筋
肉
の
７

割
を
占
め
る
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
も
も

の
裏
を
含
む
下
半
身
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ

れ
血
流
が
よ
く
な
る
こ
と
で
全
身
の
疲

労
の
緩
和
に
も
な
り
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
後
の
も
も
裏
の
張
り
が
気
に

な
る
方
、
ゴ
ル
フ
後
の
疲
れ
が
気
に
な

る
方
は
【
も
も
裏
ス
ト
レ
ッ
チ
】
を
日

頃
の
ケ
ア
や
毎
日
の
ル
ー
テ
ィ
ン
に
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
ゆ
う
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
。

　

ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す

ね
。
水
分
不
足
に
な
る
と
筋
肉
の
動
き

が
悪
く
な
り
、
ケ
ア
し
よ
う
に
も
ゆ
る

み
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
を
さ
れ
る
際
に
は
十
分
に
水

分
補
給
し
て
プ
レ
ー
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
！

　

今
回
は
ゴ
ル
フ
後
に
簡
単
に
ケ
ア
で

き
て
疲
労
が
残
り
づ
ら
く
な
る
ス
ト
レ

ッ
チ
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
ゴ
ル
フ
後
ど
の
部
分
に

張
り
を
感
じ
ま
す
か
？
背
中
、
う
で
、

肩
、
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
気

に
な
る
と
こ
ろ
は
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

最
近
、
お
客
様
か
ら
の
相
談
で
多
い

の
は
〝
も
も
の
裏
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
）〟

が
張
る
と
い
う
お
声
で
す
。

　

し
か
し
、
ゴ
ル
フ
の
後
に
も
も
の
裏

の
ケ
ア
を
し
て
い
ま
す
か
？
と
お
聞
き

す
る
と
ほ
と
ん
ど
の
回
答
は
〝
ノ
ー
〟

で
す
。

　

張
っ
て
い
る
と
感
じ
な
が
ら
そ
の
ま
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ワンポイントアドバイス
脚の背面には大きく２部位、ももの裏の筋肉とふくらはぎの筋肉のがあります。
ふくらはぎの筋肉も膝関節をまたぐため、ふくらはぎの筋肉が硬くなっていると①の膝伸ばしバージョンだけでは、
もも裏の筋肉を伸ばしきることができません。
そのため①だけでなく、②の膝を曲げて行うバージョンも合わせて行ってみてください。
段差を使うことで簡単かつ効果的にストレッチできるので、いつでもどこでも段差を見つけたらもも裏ストレッチ
してみてくださいね♪

① 台や階段の段差に片足の踵をのせます。
　  お尻を少し後ろに引くようにしてももの裏を

伸ばします。
　  上半身は背筋を伸ばし、余裕があるようで

あれば、上体をももの前に近づけるように
倒します。気持ちよく20～30秒伸ばします。
両足同様に行います。

②  次に、膝を少し曲げた状態でお尻を後ろに
引くようにしてももの裏を伸ばします。

　  ①と同様に上半身は背筋を伸ばし、余裕が
あるようであれば、上体をももの前に近づ
けるように倒します。気持ちよく20～30秒
伸ばします。両足同様に行います。




