


催
す
る
文
字
通
り
国
民
全
体
で
行
う
運

動
会
で
す
。
特
に
開
催
県
は
運
営
や
設

備
、
成
績
と
、
様
々
な
課
題
が
あ
り
、

県
全
体
を
あ
げ
た
一
大
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

で
す
。

　
国
体
は
県
の
代
表
選
手
ま
た
は
チ
ー

ム
同
士
が
戦
い
、
勝
敗
に
よ
る
点
数
合

計
で
順
位
を
競
い
ま
す
。
当
然
選
手
の

成
績
が
勝
敗
を
握
り
ま
す
。そ
の
た
め
、

大
会
当
日
の
選
手
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

が
大
変
重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
選
手

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
作
り
を
組
織
的
に

行
っ
て
い
る
の
が
、（
公
財
）
福
井
県

体
育
協
会
の
専
門
委
員
会
で
あ
る
福
井

県
ス
ポ
ー
ツ
医･

科
学
委
員
会
に
な
り

ま
す
。

活
動
内
容

　
理
学
療
法
士
が
中
心
と
な
る
ア
ス
レ

テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
部
会
と
し
て
の

主
な
活
動
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
健
康

診
断
の
よ
う
な
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ

ク
、
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
の
選
手
の
身
体

評
価
や
ケ
ガ
や
故
障
の
判
断
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
指
導
や
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

指
導
、
国
体
帯
同
、
学
術
活
動
に
な
り

ま
す
。

　
特
に
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
は
、
ス

ポ
ー
ツ
に
よ
る
ケ
ガ
や
故
障
の
予
防
や

再
発
防
止
、
ス
ポ
ー
ツ
が
思
う
よ
う
に

出
来
な
い
選
手
の
問
題
を
解
消
、
各
選

手
の
弱
点
強
化
な
ど
、
非
常
に
重
要
な

活
動
に
な
り
ま
す
。

　
福
井
国
体
に
向
け
て
、
現
在
国
体
で

　
２
０
１
８
年
に
第
73
回
国
民
体
育
大

会
が
福
井
県
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
50
年

ぶ
り
に
福
井
県
で
開
催
す
る
国
民
体
育

大
会（
以
下
、福
井
国
体
）に
な
り
ま
す
。

　
２
回
目
と
な
る
福
井
国
体
の
成
功
に

向
け
た
県
の
取
り
組
み
と
理
学
療
法
士

の
活
動
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
そ
の

中
で
も
、
私
が
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
部
会
の
代
表
と
し
て
所
属
し

て
い
る
福
井
県
ス
ポ
ー
ツ
医･

科
学
委

員
会
で
の
活
動
内
容
を
お
伝
え
し
ま

す
。国

民
体
育
大
会

　
国
体
と
呼
ば
れ
て
い
る
国
民
体
育
大

会
は
、（
公
財
）
日
本
体
育
協
会
が
主 福

井
医
療
大
学　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

福
井
県
ス
ポ
ー
ツ
医･

科
学
委
員
会　
近
藤　
　
仁

理
学
福

療
井

法
国

士
体

の
活
躍
！

で
の

 

ス
ポ
ー
ツ
特
集
①
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スポーツ特集①

る
人
は
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
福
井
県
も
例
外
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
日
本
で
資
格
が
取
得

で
き
最
も
質
の
高
い
資
格

は
、
文
部
科
学
大
臣
認
定

の
「
日
本
体
育
協
会
公
認

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
（
以
下
、
Ｊ
Ａ
Ｓ
Ａ

－

Ａ
Ｔ
）」
に
な
り
ま
す
。

２
０
１
２
年
は
９
名
で
し

た
が
、
福
井
医
療
大
学
の

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
併
修
コ
ー
ス
の
卒
業

者
が
増
え
、
Ｊ
Ａ
Ｓ
Ａ

－

Ａ
Ｔ
は
、
現
在
35
名
に
な

り
ま
し
た
。

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク

ト
レ
ー
ナ
ー
の
養
成

　
福
井
国
体
で
は
、
１
６
０
近
く
の
福

井
県
代
表
チ
ー
ム
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

為
、
９
名
の
Ｊ
Ａ
Ｓ
Ａ

－

Ａ
Ｔ
だ
け
で

は
各
競
技
へ
の
対
応
が
難
し
く
、
福
井

県
ス
ポ
ー
ツ
医
・
科
学
委
員
会
は
、
Ｊ

Ａ
Ｓ
Ａ

－

Ａ
Ｔ
の
ア
シ
ス
ト
と
し
て
、

福
井
県
体
育
協
会
福
井
県
ス
ポ
ー
ツ

医
・
科
学
委
員
会
認
定
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ

活
躍
し
て
い
る
選
手
、
福
井
国
体
で
活

躍
す
る
で
あ
ろ
う
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
を
対

象
に
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、

ア
ス
リ
ー
ト
カ
ル
テ
を
作
成
し
て
選
手

一
人
ひ
と
り
の
健
康
状
態
を
管
理
し
て

い
ま
す
。

資
　
格

　

日
本
中
に
ト
レ
ー
ナ
ー
と
呼
ば
れ

ク
理
学
療
法
士
（
以
下
、
Ａ
Ｐ
Ｔ
）
の

養
成
を
行
い
ま
し
た
。
理
学
療
法
士
を

対
象
に
福
井
国
体
ま
で
と
い
う
期
間
限

定
で
一
定
の
研
修
を
設
け
、
県
内
の
ア

ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
育
成
に
務

め
ま
し
た
。
現
在
で
は
Ａ
Ｐ
Ｔ
は
46
名

と
な
り
、
両
者
を
合
わ
せ
81
名
に
ま
で

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
人
員

を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
２
０
１
７
年
度
は
31
競
技
93
種
別
に

対
し
て
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー

を
78
名
配
置
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
コ
ン
ダ
ク
タ
ー
と
し
て
経
験
豊

富
な
指
導
者
３
名
を
全
競
技
を
統
括
す

る
立
場
に
置
き
、
こ
の
３
名
を
中
心
に

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
部
会
の

組
織
化
を
図
っ
て
い
ま
す
。

課
　
題

　
今
後
は
、
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
活
動
し
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す
。
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
と
っ
て
ア
ス
レ

テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
必
要
性
を
選

手
や
監
督
、
保
護
者
に
伝
え
て
い
く
こ

と
も
大
事
な
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
の
活
動
に
な
り
ま
す
。

　
理
学
療
法
士
の
資
格
を
持
つ
ア
ス
レ

テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
が
ス
ポ
ー
ツ
現

場
で
理
学
療
法
と
い
う
技
術
を
提
供

し
、
選
手
を
ケ
ガ
や
故
障
か
ら
守
る
こ

と
で
、
大
勢
の
選
手
た
ち
が
福
井
国
体

で
大
活
躍
し
て
く
れ
る
。
こ
れ
が
我
々

ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
部
会
の

活
動
目
標
で
あ
り
、
喜
び
で
あ
り
、
責

務
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

ま
と
め

　
福
井
国
体
に
向
け
、
福
井
県
ス
ポ
ー

ツ
医･

科
学
委
員
会
が
中
心
と
な
り
、

各
競
技
団
体
と
積
極
的
か
つ
組
織
的
な

医
科
学
サ
ポ
ー
ト
を
提
供
し
て
い
ま

す
。
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
部

会
と
し
て
は
、
少
し
で
も
多
く
の
選
手

を
医
療
機
関
に
受
診
す
る
前
に
ス
ポ
ー

ツ
現
場
と
い
う
早
い
段
階
で
ケ
ガ
や
故

障
の
芽
を
摘
む
こ
と
が
最
も
重
要
な
活

動
に
な
り
ま
す
。
も
う
少
し
先
を
進
む

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
ケ
ガ
や
故
障
の
予

防
に
も
貢
献
で
き
ま
す
。

て
い
る
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー

が
現
場
で
抱
え
て
い
る
選
手
の
問
題
を

ど
う
解
消
し
て
い
く
か
が
重
要
で
あ

り
、
常
に
追
い
求
め
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
結
果
と
し
て
、
選
手
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
向
上
、
チ
ー
ム
や
試
合
の
勝
利

に
繋
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
の
経
験
の
未
熟
さ
も
あ
り
、
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
を
は
じ
め
、
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ

ク
ト
レ
ー
ナ
ー
の
活
動
の
指
針
を
福
井

県
ス
ポ
ー
ツ
医
・
科
学
委
員
会
で
作
成

し
、
ス
キ
ル
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
ス
ポ
ー
ツ
現
場
に
お
い
て

ま
だ
ま
だ
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー

ナ
ー
の
認
知
度
は
低
く
、
選
手
と
の
信

頼
関
係
や
関
わ
り
も
少
な
い
と
思
い
ま

　
ま
た
、
福
井
国
体
で
の
目
標
は
、
総

合
優
勝
で
あ
り
ス
ポ
ー
ツ
傷
害
へ
の
対

応
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
ケ

ガ
人
が
多
け
れ
ば
戦
力
ダ
ウ
ン
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
部
会

が
医
学
的
立
場
か
ら
国
体
総
合
優
勝
に

向
け
て
で
き
る
こ
と
は
、
ス
ポ
ー
ツ
現

場
で
の
組
織
的
な
活
動
が
選
手
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
大
き
な
効
果
を
も
た

ら
し
、
成
績
に
反
映
す
る
こ
と
で
す
。

　

理
学
療
法
士
と
し
て
の
ス
キ
ル
を

ベ
ー
ス
に
持
つ
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
が
ス
ポ
ー
ツ
現
場
で
医
科
学

サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
の
役
割
を
果
た
す

こ
と
が
、
理
学
療
法
士
の
ス
ポ
ー
ツ
分

野
で
の
知
名
度
向
上
、
そ
し
て
県
民
の

皆
様
へ
の
貢
献
と
な
り
ま
す
。

最
後
に

　
折
角
、
地
元
開
催
の
大
き
な
イ
ベ
ン

ト
で
す
の
で
、
選
手
も
サ
ポ
ー
タ
ー
も

活
躍
し
、
県
民
全
員
が
ハ
ッ
ピ
ー
に
な

れ
る
、
そ
ん
な
楽
し
く
て
思
い
出
に
残

る
国
体
に
し
た
い
で
す
ね
。

　
理
学
療
法
士
も
そ
ん
な
記
憶
に
残
る

思
い
出
深
い
福
井
国
体
に
で
き
る
よ
う

目
の
前
の
業
務
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま

す
。
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本
来
の
ロ
コ
モ
（
正
式
名
称
：
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
和
名
：
運

動
器
症
候
群
）
と
は
、
加
齢
に
伴
う
運

動
器
障
害
に
よ
り
移
動
能
力
の
低
下
を

き
た
し
、
介
護
が
必
要
と
な
る
危
険
性

の
高
い
状
態
を
い
い
、
高
齢
者
の
問
題

と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
大
人
だ
け
で
な
く
、
子
ど
も
の
場

合
も
運
動
器
機
能
の
異
変
を
放
置
す
る

と
、
筋
肉
、
骨
、
関
節
な
ど
の
運
動
器

の
い
ず
れ
か
、
も
し
く
は
複
数
に
障
害

が
起
き
、
歩
行
や
日
常
生
活
に
何
ら
か

の
障
害
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　
「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」
は
、
発
育
の
偏

り
や
運
動
不
足
、
食
生
活
な
ど
の
生
活

習
慣
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
背
景
に
は
、
体
を
ほ
と
ん
ど
動
か

さ
な
く
て
も
日
常
生
活
が
送
れ
て
し
ま

　
近
年
、
公
園
の
よ
う
な
自
由
に
遊
べ

る
環
境
が
減
少
し
て
い
る
た
め
に
、
子

ど
も
の
外
遊
び
の
時
間
が
減
り
、
塾
通

い
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
ゲ
ー
ム
な
ど

の
普
及
に
よ
り
、
屋
内
で
の
生
活
時
間

が
増
え
た
こ
と
に
よ
る
運
動
不
足
が
問

題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
伴
い
、

雑
巾
が
け
で
腕
の
力
が
足
り
ず
歯
を

折
っ
て
し
ま
う
、
転
ぶ
と
き
に
手
が
出

な
い
な
ど
、
子
ど
も
の
体
に
異
変
が
起

き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
姿
勢
が
悪
い
、

片
脚
で
立
て
な
い
、
し
ゃ
が
め
な
い
、

腕
が
真
っ
直
ぐ
上
が
ら
な
い
、
体
前
屈

が
で
き
な
い
（
指
が
床
に
つ
か
な
い
）

な
ど
の
特
徴
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
体
が
か
た
い
・
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
な

ど
、
運
動
器
機
能
が
低
下
し
た
状
態
を

「
運
動
器
機
能
不
全
」
ま
た
は
「
子
ど

も
ロ
コ
モ
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

福
井
医
療
大
学　
保
健
医
療
学
部　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
科　
理
学
療
法
学
専
攻　
東　
　
伸
英

う
、超
便
利
社
会
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

食
生
活
に
お
い
て
も
、
何
で
も
手
軽
に

食
べ
ら
れ
る
一
方
、
好
き
な
も
の
し
か

食
べ
な
い
偏
っ
た
食
生
活
に
陥
り
や
す

い
現
状
も
無
視
で
き
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、

朝
食
の
不
摂
取
や
孤
食
な
ど
も
問
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
放
置
す
る

と
、
将
来
早
い
段
階
で
ロ
コ
モ
に
な
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」の

チ
ェ
ッ
ク
方
法

　
「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」
を
チ
ェ
ッ
ク
す

図１「子どもロコモ」のチェック方法

①片脚立ち ②しゃがみ込み

③両腕挙上 ④立位体前屈

る
４
項
目
は
以
下
の
通
り
で
す
（
図

１
）。

①�

片
脚
立
ち
が
ふ
ら
つ
か
ず
５
秒
以
上

で
き
る
か
。

②�

し
ゃ
が
み
込
み
が
で
き
る
か
（
途
中

で
止
ま
ら
ず
、か
か
と
が
上
が
ら
ず
、

後
ろ
へ
倒
れ
ず
）。

③�

両
腕
を
垂
直
に
（
耳
の
後
ろ
ま
で
）

挙
げ
る
こ
と
が
で
き
る
か
。

④�

体
前
屈
で
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
指

が
楽
に
床
に
つ
く
か
。

　

こ
れ
ら
の
チ
ェ
ッ
ク
方
法
の
う
ち

一
つ
で
も
で
き
な
い
場
合
は
、「
子
ど

も
ロ
コ
モ
」
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

の
体

異
変

の

も
ど
子
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図２　筋柔軟性テスト

よ
っ
て
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
よ
い
生
活

習
慣
を
身
に
付
け
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
子
ど
も
の
生

活
習
慣
に
直
接
か
か
わ
る
家
庭
に
お
い

て
、
ま
ず
は
保
護
者
の
方
に
「
子
ど
も

ロ
コ
モ
」
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
っ
か
り
と

行
っ
て
も
ら
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
障
害
に
つ
い
て

　

運
動
不
足
に
よ
る
「
子
ど
も
ロ
コ

モ
」
が
問
題
視
さ
れ
て
い
る
一
方
で
、

運
動
を
や
り
過
ぎ
る
と
、O

veruse 
syndrom

e

（
使
い
過
ぎ
症
候
群
）
と

な
り
、野
球
肘
、オ
ス
グ
ッ
ド
シ
ュ
ラ
ッ

タ
ー
病
、
腰
椎
分
離
症
、
疲
労
骨
折
な

ど
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
を
引
き
起
こ
す
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
原
因
は
、
使

い
過
ぎ
（overuse

）
や
過
負
荷

（overload

）
が
第
一
に
考
え
ら
れ
ま

す
。
そ
の
他
の
身
体
的
な
問
題
と
し
て

は
、
筋
肉
の
か
た
さ
、
関
節
の
過
度
な

緩
み
、
骨
格
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
の
異
常
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
フ
ォ
ー
ム
の

問
題
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
の
誤
り
も

ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

よ
っ
て
、
保
護
者
や
指
導
者
の
方

は
、
練
習
の
時
間
や
頻
度
を
調
整
し
、

フ
ォ
ー
ム
や
技

術
な
ど
子
ど

も
の
レ
ベ
ル
に

合
っ
た
正
し
い

指
導
を
行
う

必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
練

習
前
の
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ

プ
、
練
習
後
の

ク
ー
リ
ン
グ
ダ

ウ
ン
の
徹
底
が

重
要
で
す
。

筋
肉
の

柔
軟
性

テ
ス
ト

　
ス
ポ
ー
ツ
障

害
の
予
防
や
対

応
に
お
い
て
、

筋
肉
の
か
た
さ

を
改
善
す
る
た

め
に
行
う
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
は

非
常
に
重
要
で

す
。
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
を
効
果

的
に
進
め
る
た

①腸腰筋 ②大腿四頭筋

③ハムストリングス ④下腿三頭筋
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め
に
、
ま
ず
は
子
ど
も
の
体
の
か
た
さ

を
把
握
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
以
下

に
代
表
的
な
筋
肉
の
柔
軟
性
テ
ス
ト
を

紹
介
し
ま
す
（
図
２
）。

①
腸
腰
筋
の
テ
ス
ト

　
あ
お
向
け
で
片
膝
を
胸
に
つ
け
る
よ

う
に
両
腕
で
抱
え
込
み
ま
す
。こ
の
時
、

対
側
の
脚
が
床
か
ら
浮
き
上
が
ら
な
け

れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

②
大
腿
四
頭
筋
の
テ
ス
ト

　
う
つ
ぶ
せ
の
状
態
で
全
身
の
力
を
抜

き
ま
す
。
パ
ー
ト
ナ
ー
が
子
ど
も
の
お

尻
が
浮
い
て
こ
な
い
よ
う
に
骨
盤
を
お

さ
え
つ
つ
、
人
さ
し
指
１
本
の
力
で
膝

を
曲
げ
て
い
き
ま
す
。
こ
の
時
、
か
か

と
が
お
尻
に
無
理
な
く
つ
い
た
ら
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。

③
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
テ
ス
ト

　
あ
お
向
け
の
状
態
で
全
身
の
力
を
抜

き
ま
す
。
パ
ー
ト
ナ
ー
が
人
さ
し
指
１

本
の
力
で
直
角
ま
で
脚
を
上
げ
て
い
き

ま
す
。
こ
の
時
、
膝
が
伸
び
た
ま
ま
無

理
な
く
直
角
ま
で
脚
が
上
が
れ
ば
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。

④
下
腿
三
頭
筋
の
テ
ス
ト

　
「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」
の
チ
ェ
ッ
ク
方

法
②
で
紹
介
し
た
し
ゃ
が
み
込
み
を
行

い
ま
す
。
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
れ
ば
問
題

あ
り
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
柔
軟
性
テ
ス
ト
が

で
き
な
い
場
合
は
、
筋
肉
の
か
た
さ
に

問
題
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ス
タ
テ
ィ
ッ
ク

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　
子
ど
も
の
筋
肉
の
か
た
さ
を
把
握
し

た
後
、ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。

今
回
は
実
施
頻
度
の
多
い
ス
タ
テ
ィ
ッ

ク
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
と
注
意
点

を
中
心
に
説
明
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
と

は
、
反
動
や
弾
み
を
つ
け
ず
に
、
筋
肉

を
ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
、
そ
の
状
態
を

維
持
す
る
方
法
で
す
。
行
う
際
の
注
意

点
は
以
下
の
通
り
で
す
。

①
呼
吸
は
止
め
な
い
。

　
呼
吸
を
止
め
る
と
十
分
に
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
な
い
ば
か
り
か
、
血
圧
上
昇
に

も
繋
が
り
ま
す
。

②
弱
い
力
で
長
い
時
間
、
伸
ば
す
。

　
伸
ば
す
強
さ
は
強
い
痛
み
を
感
じ
な

い
程
度
と
し
、
30
～
60
秒
を
目
安
に
実

施
し
ま
す
。

③
伸
ば
す
強
さ
を
段
階
的
に
強
め
る
。

　
段
階
的
に
伸
ば
し
て
い
く
と
効
果
的

に
筋
肉
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
伸
ば
す
筋
肉
を
確
認
・
意
識
す
る
。

　
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
実
施
時
は
、
ど
の

部
位
の
筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
て
い
る
か
を

確
認
し
ま
す
。
ま
た
、
伸
ば
し
て
い
る

筋
肉
を
触
っ
て
確
認
す
る
こ
と
も
重
要

で
す
。

⑤
筋
温
を
高
め
る
。

　
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
軽
い
運
動
後
で

筋
肉
の
温
度
が
上
昇
す
れ
ば
、
筋
肉
は

伸
び
や
す
く
な
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

効
果
も
高
ま
り
ま
す
。

⑥
外
的
環
境
条
件
を
配
慮
す
る
。

　
通
常
、
ヒ
ト
は
不
感
帯
温
度
（
22
℃

程
度
）
を
外
気
温
が
高
く
な
り
始
め
る

春
に
は
暖
か
く
、
外
気
温
が
低
く
な
り

始
め
る
秋
に
は
寒
く
感
じ
ま
す
。
そ
の

結
果
、
特
に
春
先
は
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
で
十
分
に
筋
肉
の
温
度
が
高

ま
っ
て
い
な
い
状
態
で
も
、
温
度
感
覚

的
に
は
高
ま
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
下
で
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
を
実
施
し
て
も
効
果
が
十
分
に
引
き

出
せ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
外
気
温

が
低
い
場
合
な
ど
は
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
の
軽
い
運
動
を
実
施
し
た
り
、
高

ま
っ
た
筋
温
を
保
温
す
る
た
め
に
服
装

へ
の
配
慮
も
重
要
で
す
。

⑦�

ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は

ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
で
主
に
実
施
す
る
。

　
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
に
お
け
る
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
筋
肉
の
緊
張
を
ゆ
る

め
、
運
動
に
よ
っ
て
生
じ
た
疲
労
物
質

を
除
去
し
、
か
た
く
な
っ
た
筋
肉
を
運

動
前
の
状
態
に
戻
す
こ
と
が
目
的
で

す
。一
方
で
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
は
、

あ
ら
か
じ
め
体
の
活
動
レ
ベ
ル
を
高

め
、
本
格
的
な
運
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
行

え
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
目
的
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

に
お
け
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
、
動
き

や
力
発
揮
を
伴
う
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
や
バ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
が
適
し
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
な
内
容
に
注
意
し
つ

つ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
っ
て
下
さ

い
。
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以
下
に
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ
の
例
を
紹
介
し
ま
す
（
図
３
）。

①
腸
腰
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　
片
膝
を
立
て
た
状
態
か
ら
、
骨
盤
を

前
下
方
に
落
と
し
て
い
く
感
じ
で
股
関

節
の
前
方
に
あ
る
腸
腰
筋
の
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
い
ま
す
。
こ
の
時
、
上
半
身
は

起
こ
し
た
ま
ま
行
い
ま
す
。

②
大
腿
四
頭
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

　
腸
腰
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
ポ
ジ

シ
ョ
ン
か
ら
、
踵
を
殿
部
に
つ
け
る
よ

う
に
膝
関
節
を
曲
げ
て
い
き
ま
す
。

③�

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ

　
片
膝
を
立
て
た
状
態
か
ら
、
上
体
を

前
方
に
倒
し
、
両
手
を
出
来
る
だ
け
前

に
つ
き
ま
す
。
そ
こ
か
ら
両
手
・
足
が

動
か
な
い
よ
う
に
お
尻
を
後
方
に
引
き

ま
す
。

④�

下
腿
三
頭
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

（
特
に
ヒ
ラ
メ
筋
）

　
正
座
の
姿
勢
か
ら
伸
ば
し
た
い
方
の

脚
を
立
て
て
、
か
か
と
を
出
来
る
だ
け

上
体
に
近
づ
け
ま
す
。
立
て
て
い
る
膝

を
両
手
で
持
ち
上
体
を
前
に
倒
し
ま

す
。
こ
の
時
立
て
て
い
る
脚
に
体
重
を

の
せ
ま
す
。

図 3　スタティックストレッチング

③ハムストリングス ④下腿三頭筋
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ス
ポ
ー
ツ
特
集
③

受
講
し
、
指
導
士
と
し
て
養
成
さ
れ
た

人
が
体
操
指
導
を
行
い
ま
す
。
一
般
の

住
民
は
教
室
参
加
を
通
し
、
自
助
（
体

力
向
上
に
よ
り
自
ら
を
助
け
る
）
と
互

助
（
住
民
同
士
で
助
け
合
う
）
の
仕
組

み
を
構
築
し
住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
活

を
継
続
し
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の
実
際

　
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の
３
原
則

は
、
①
一
度
に
無
理
し

て
が
ん
ば
り
過
ぎ
な
い

こ
と
、
②
「
よ
く
な
っ

た
か
ら
」
と
い
っ
て
止

め
な
い
こ
と
、
③
効
果

が
現
れ
な
く
て
も
、
あ

き
ら
め
な
い
で
続
け
る

こ
と
で
す
。
こ
の
体
操

は
、
床
に
座
っ
て
始
め

る
体
操
と
、
椅
子
に

座
っ
て
始
め
る
体
操
が

あ
り
、
全
部
で
92
種
類

の
体
操
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
何
の
た
め
に
ど

の
筋
肉
を
使
い
、
ど
の

関
節
を
ど
の
よ
う
に
動

か
す
の
か
が
明
確
で
、

目
的
や
効
果
が
わ
か
り

や
す
い
の
が
特
徴
で

と
の
で
き
る
体
操
で
す
。
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
と
い
う
言
葉
に
は
「
最
期
ま
で

身
体
と
し
て
人
間
ら
し
く
あ
る
」
と
い

う
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

自
助
と
互
助

　

シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ
体

操
が
こ
れ
ま
で

の
体
操
と
違
う

点
は
、
地
域
住

民
が
主
体
と

な
っ
て
い
る
点

で
す
。
地
域
住

民
の
中
か
ら
、

介
護
予
防
の
知

識
や
体
操
に
つ

い
て
の
研
修
を

　
高
齢
期
に
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
身
体
活
動

を
行
い
、
活
動
的
で
イ
キ
イ
キ
と
生
活

す
る
こ
と
の
大
切
さ
は
理
解
で
き
る
と

思
い
ま
す
。
し
か
し
、
身
体
に
何
ら
か

の
不
調
を
抱
え
て
い
た
り
、
基
礎
体
力

が
低
下
し
て
い
て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
行

う
こ
と
で
こ
れ
ら
の
不
調
を
さ
ら
に
助

長
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
回
、
高
齢
期
の
基
礎
体
力

向
上
や
介
護
予
防
の
た
め
に
効
果
的
な

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
は

　
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
は
、
茨
城

県
立
健
康
プ
ラ
ザ
で
考
案
さ
れ
た
体
操

で
、
特
別
な
機
器
は
使
用
せ
ず
、
い
つ

で
も
、
ど
こ
で
も
、
一
人
で
も
行
う
こ

リ
ハ
シ

ビ
ル

リ
バ

体
ー

操
ふ
ら
む
は
ぁ
と
リ
ハ
ビ
リ
ね
っ
と　
福
山　
支
伸

す
。

　
次
頁
で
い
く
つ
か
の
体
操
を
紹
介
し

ま
す
。

　
福
井
県
理
学
療
法
士
会
は
、
地
域
住

民
の
体
操
指
導
士
養
成
を
支
援
し
ま

す
。
皆
さ
ん
も
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
を
通
じ
て
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で

お
互
い
支
え
合
い
な
が
ら
運
動
を
継
続

し
ま
せ
ん
か
？
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O
脚
を
予
防
す
る

　

両
手
を
合
わ
せ
て
両
膝
の
間
に
入

れ
、
挟
み
込
む
よ
う
に
力
を
入
れ
る
。

※�

股
関
節
内
転
筋
群
の
強
化
。
こ
の
筋

肉
が
弱
る
と
膝
が
外
側
を
向
き
、
膝

痛
の
原
因
と
な
る
。

お
腹
の
力
を
つ
け
る

　
お
へ
そ
を
の
ぞ
き
込
ん
で
息
を
は
き
な

が
ら
お
腹
に
力
を
入
れ
る
。
腰
痛
予
防
の

た
め
に
は
お
腹
の
力
を
つ
け
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

腰
ま
わ
り
を
や
わ
ら
か
く
す
る

　
か
ら
だ
の
ひ
ね
り
と
股
関
節
の
内
側
の

動
き
を
よ
く
す
る
体
操
。

　
腰
周
辺
の
筋
肉
を
や
わ
ら
か
く
保
つ
。

※�

脚
を
し
っ
か
り
組
む
。
組
ん
で
上
に

な
っ
た
脚
の
方
へ
体
を
ひ
ね
る
。

膝
ま
わ
り
の
力
を
つ
け
る

　
膝
を
伸
ば
し
、
そ
の
足
を
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
外
へ
開
い
て
戻
す
。

※�

膝
周
囲
の
筋
力
を
強
化
し
、
膝
痛
を
予
防
す
る
。

腰痛予防

膝痛予防
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股
関
節
を
や
わ
ら
か
く
す
る

　
両
手
で
足
を
下
か
ら
抱
え
る
。
無
理
せ

ず
そ
の
ま
ま
ス
ト
レ
ッ
チ
。

足
の
指
の
ケ
ア

　
足
の
指
の
つ
け
ね
か
ら
１
本
ず
つ
曲
げ

た
り
伸
ば
し
た
り
す
る
。

※�

１
日
１
回
、
自
分
の
足
の
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

も
も
を
上
げ
る
力
を
つ
け
る

　
ゆ
っ
く
り
左
右
へ
体
を
ひ
ね
る
。

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
筋
力
を
高
め
る

　
肩
を
水
平
に
し
て
、
膝
を
曲
げ
ず
に
足
底
を
引
き
上
げ
て
５
秒
ほ
ど
保
つ
。

股関節や足の体操

転倒予防
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

武田  千広
福井総合クリニック　勤務

今回は、スポーツの現場で活躍している理学療法士の紹介です。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

年
　
　
齢　
28
歳

出 

身 

地　
福
井
県
福
井
市

出
身
学
校　

�

福
井
医
療
短
期
大
学
（
理
学
療

法
学
専
攻
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
コ
ー
ス
併
修
）

経
験
年
数　
７
年
目

ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム　
ち
い
ち
ゃ
ん

趣
味
（
休
日
の
過
ご
し
方
）

　
ラ
ン
チ
に
行
く
、
ぼ
ー
っ
と
す
る

座
右
の
銘

　
「
失
敗
は
成
功
の
も
と
」

　
一
度
く
ら
い
上
手
く
い
か
な
く
て
も
粘

り
強
く
続
け
て
い
け
ば
、
い
つ
か
成
果
を

得
ら
れ
る
と
信
じ
て
諦
め
ず
に
物
事
に
取

り
組
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
に
一
言

　
福
井
国
体
に
向
け
、
選
手
の
皆
さ
ん
が

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
十
分
に
発
揮
で
き
る

よ
う
に
医
療
の
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
さ
せ
て

頂
き
た
い
で
す
。
ま
た
、
国
体
を
き
っ
か

け
に
理
学
療
法
士
や
ト
レ
ー
ナ
ー
の
仕
事

を
知
っ
て
も
ら
え
る
と
嬉
し
い
で
す
。
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

　スポーツ現場では、けがを乗り越えた
選手が試合で活躍する姿を見られた時は
幸せです。

ツ
に
関
わ
る
人
々
の
安
全
面
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

の
仕
事
を
上
手
く
両
立
さ
せ
て
い
く
こ

と
に
日
々
奮
闘
し
て
い
ま
す
。
ト
レ
ー

ナ
ー
活
動
は
平
日
の
勤
務
後
や
土
日
に

行
っ
て
い
ま
す
。
自
由
な
時
間
が
減
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
選
手
が
一
生
懸

命
練
習
に
取
り
組
ん
で
い
る
姿
を
見
る

と
私
も
刺
激
を
受
け
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
ア
ッ
プ
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
今
後

は
け
が
を
し
た
後
の
ケ
ア
だ
け
で
な

く
、
け
が
予
防
の
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ

や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
選
手・監
督・コ
ー

チ
に
伝
達
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
し
て
一
言

　
ス
ポ
ー
ツ
は
体
を
鍛
え
、
挑
戦
す
る

心
や
団
結
力
を
養
い
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
と
し
て
も
活
用
で
き
る

素
晴
ら
し
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。
し

か
し
、
け
が
に
よ
っ
て
運
動
を
続
け
ら

れ
な
く
な
っ
た
り
、
試
合
に
出
ら
れ
な

か
っ
た
り
と
悲
し
い
思
い
を
す
る
事
が

あ
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
運
動
愛

好
家
の
方
々
が
出
来
る
だ
け
長
く
そ
し

て
楽
し
く
運
動
を
続
け
ら
れ
る
よ
う

に
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
っ
て
け
が
の
な

い
体
作
り
を
心
が
け
て
欲
し
い
で
す
。

ま
た
、
私
た
ち
は
運
動
の
大
切
さ
や
け

が
の
予
防
に
つ
い
て
啓
発
し
、
ス
ポ
ー

・
理
学
療
法
士
を
目
指
し
た
き
っ
か
け

　
高
校
時
代
、
明
確
な
将
来
の
夢
が
な

か
っ
た
た
め
当
時
病
院
勤
務
し
て
い
た

母
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、
理
学
療
法
士

を
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
よ
り
も
身
体
を
動
か

す
仕
事
の
方
が
良
い
と
思
っ
て
い
た
た

め
、
自
分
に
合
う
か
も
し
れ
な
い
と
感

じ
ま
し
た
。

　
大
学
受
験
の
時
、
理
学
療
法
士
に
加

え
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト
レ
ー
ナ
ー
（
Ａ

Ｔ
）
の
資
格
も
取
得
で
き
る
コ
ー
ス
が

新
設
さ
れ
た
事
を
知
り
、
運
動
部
だ
っ

た
私
は
ト
レ
ー
ナ
ー
と
い
う
仕
事
に
興

味
を
持
ち
受
験
を
決
め
ま
し
た
。

・
理
学
療
法
士
の
や
り
が
い
や
魅
力

　
リ
ハ
ビ
リ
の
介
入
に
よ
っ
て
患
者
さ

ん
に
変
化
が
あ
っ
た
時
が
一
番
嬉
し
い

で
す
。
例
え
ば
、
痛
み
が
減
っ
た
、
歩

け
る
・
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、
筋
力

が
つ
い
た
な
ど
の
変
化
で
す
。
ス
ポ
ー

ツ
現
場
で
は
、
け
が
を
乗
り
越
え
た
選

手
が
試
合
で
活
躍
す
る
姿
を
見
ら
れ
た

時
は
幸
せ
で
す
。

・
理
学
療
法
士
と
し
て
頑
張
っ
て
い
る

こ
と
、
今
後
し
て
い
き
た
い
こ
と

　
理
学
療
法
士
と
ト
レ
ー
ナ
ー
、
２
つ
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選手の声

吉川 美樹 様

病院でリハビリを受けている方に
インタビューさせて頂きました。

る
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
辛
い
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
も
あ
り
ま
し
た
。
な
ぜ
ス
ト

レ
ッ
チ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
大
切
な
の

か
、
ど
の
部
位
を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
り

鍛
え
た
り
し
て
い
る
の
か
、
な
ど
の
目

的
が
分
か
る
と
安
心
し
て
任
せ
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
辛
い
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
頑
張
れ
る
と
思
い
ま
す
。

ラ
ン
ス
、
体
の
使
い
方
な
ど
が
分
か
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
正
し
い

体
の
使
い
方
を
意
識
し
な
が
ら
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

と
、
リ
ハ
ビ
リ
後
に
は
自
分
自
身
で
も

フ
ォ
ー
ム
が
変
化
し
た
事
に
気
づ
く
事

が
で
き
ま
し
た
。

③
理
学
療
法
士
に
何
を
期
待
し
ま

す
か
？

　
リ
ハ
ビ
リ
中
に
は
少
し
痛
い
と
感
じ

①
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
る
き
っ
か
け

は
何
で
し
た
か
？

　
サ
ッ
カ
ー
で
膝
を
痛
め
た
時
、
帯
同

し
て
い
た
ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
の
勧
め
で

病
院
を
受
診
し
ま
し
た
。
そ
の
時
、
リ

ハ
ビ
リ
も
一
緒
に
受
け
た
の
が
き
っ
か

け
で
し
た
。

②�

リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
て
ど
う
変
わ

り
ま
し
た
か
？

　
サ
ッ
カ
ー
に
必
要
な
筋
肉
や
そ
の
バ
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７
月
17
日
は
理
学
療
法
の
日
で

す
。
こ
の
日
を
は
さ
ん
だ
１
週
間
を

理
学
療
法
週
間
と
し
、
全
国
各
地

で
「
介
護
予
防
・
健
康
増
進
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
」
を
テ
ー
マ
に
理
学
療
法
の

イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。
福
井

県
で
も
理
学
療
法
お
よ
び
理
学
療
法

士
の
こ
と
に
つ
い
て
も
っ
と
知
っ
て

い
た
だ
く
事
を
目
的
に
７
月
９
日
に

ラ
ブ
リ
ー
パ
ー
ト
ナ
ー
・
エ
ル
パ
で

理
学
療
法
展
２
０
１
７
を
開
催
し
ま

し
た
。

　
今
回
は
、「
姿
勢
を
良
く
し
て
健

康
長
寿
～
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

で
姿
勢
も
心
も
若
返
ろ
う
～
」
を
テ
ー

マ
に
、
測
定
機
器
と
写
真
撮
影
に
て
参

加
者
の
座
っ
た
姿
勢
を
検
査
し
、
理
学

療
法
士
か
ら
の
目
線
で
改
善
方
法
な
ど

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。
ま
た
、
運
動
と
し
て
日
本
理
学
療

法
士
協
会
が
推
奨
す
る
シ
ル
バ
ー
リ
ハ

ビ
リ
体
操
の
実
演
を
行
い
ま
し
た
。
そ

の
他
に
も
、
よ
り
多
く
の
方
々
に
興
味

を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
介
護
予
防

に
関
す
る
参
加
者
体
験
型
の
公
開
講
座

も
行
い
ま
し
た
。

　
今
年
度
の
理
学
療
法
展
は
例
年
同
様

に
、
多
く
の
方
に
参
加
し
て
頂
き
と
て

も
嬉
し
く
思
い
ま
す
。
今
後
も
理
学
療

法
士
が
県
民
の
皆
様
に
貢
献
し
て
い
け

る
よ
う
に
活
動
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

は
じ
け
る
笑
顔
　
輝
く
未
来
へ

公
益
社
団
法
人 

福
井
県
理
学
療
法
士
会 

会
長

四
　
谷 

　
昌
　
嗣

体
総
合
優
勝
へ
貢
献
し
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

　
次
に
、
子
ど
も
の
体
の
異
変
に
つ
い
て
で

す
。
近
年
、
子
ど
も
の
遊
び
が
大
き
く
変
化

し
て
き
ま
し
た
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ゲ
ー

ム
の
普
及
に
よ
り
屋
内
時
間
が
増
え
、
運
動

不
足
が
問
題
と
さ
れ
、「
子
ど
も
ロ
コ
モ
」

が
み
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
子
ど

も
ロ
コ
モ
」
の
原
因
を
説
明
し
、
チ
ェ
ッ
ク

方
法
や
予
防
運
動
に
つ
い
て
わ
か
り
や
す
く

解
説
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
手
に
取
っ
て
ご
覧

下
さ
い
。

　
今
回
の
「
輝
く
理
学
療
法
士
」
は
、
病
院

勤
務
で
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活

躍
し
て
い
る
武
田
さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。
休
日
や
勤
務
後
を
利
用
し
て
、
ス
ポ
ー

ツ
選
手
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
前
向
き

に
真
摯
に
取
り
組
む
そ
の
姿
は
、
患
者
さ
ん

か
ら
の
信
頼
も
厚
く
、
は
じ
け
る
笑
顔
が
素

晴
ら
し
い
理
学
療
法
士
で
す
。

　
今
後
、
全
て
の
県
民
の
「
輝
く
未
来
へ
」、

福
井
県
民
の
医
療
、
保
健
、
福
祉
に
寄
与
す

る
こ
と
を
目
的
に
活
動
を

行
っ
て
い
き
ま
す
。
気
軽

に
声
を
か
け
て
も
ら
え
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

　
２
０
１
７
年
度
版　
福
井
県
理
学
療
法
士

会
広
報
誌「
は
じ
け
る
笑
顔　
輝
く
未
来
へ
」

の
発
刊
に
あ
た
り
、
会
員
を
代
表
し
て
挨
拶

を
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
福
井
県
理
学
療
法
士
会
広
報
誌
は
、
県
民

に
広
く
理
学
療
法
士
の
活
動
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
毎
年
発
刊
し
て
お
り
、
障
害
を

持
っ
た
人
た
ち
の
「
は
じ
け
る
笑
顔
」
を
求

め
て
活
躍
し
て
い
る
そ
の
軌
跡
を
、
ま
た
障

害
を
持
っ
た
人
た
ち
の
「
輝
く
未
来
」
を
描

く
た
め
に
努
力
し
て
い
る
証
を
、
親
し
み
や

す
さ
を
前
面
に
、
広
報
誌
を
発
刊
し
て
い
ま

す
。

　
今
回
は
ス
ポ
ー
ツ
特
集
と
な
っ
て
お
り
ま

す
。
ま
ず
、
開
催
ま
で
あ
と
１
年
と
な
り
ま

し
た
、
福
井
国
体
に
向
け
て
活
躍
す
る
理
学

療
法
士
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
で
す
。
福
井

県
ス
ポ
ー
ツ
医
・
科
学
委
員
会
が
中
心
と
な

り
各
競
技
団
体
と
積
極
的
か
つ
組
織
的
な
医

科
学
サ
ポ
ー
ト
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
理
学

療
法
士
が
所
属
す
る
ア
ス
レ
テ
ィ
ッ
ク
ト

レ
ー
ナ
ー
部
会
と
し
て
は
、
少
し
で
も
多
く

の
選
手
を
医
療
機
関
に
受
診
す
る
前
に
ス

ポ
ー
ツ
現
場
と
い
う
早
い
段
階
で
ケ
ガ
や
故

障
を
発
見
す
る
こ
と
が
最
も
重
要
な
活
動
で

す
。
ケ
ガ
や
故
障
の
予
防
に
よ
り
、
福
井
国
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ス
ポ
ー
ツ
を
さ
れ
る
方
に
と
っ
て
腹

筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
有
名
で
す
が
、

多
く
の
方
は
床
に
寝
た
姿
勢
か
ら
体
を

起
こ
す
、
い
わ
ゆ
る
「
上
体
起
こ
し
」

を
さ
れ
る
事
が
多
い
の
で
な
い
で
し
ょ

う
か
。

上
体
起
こ
し
は
主
に
お
腹
の
真
ん
中

に
あ
る
腹
直
筋
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
を
鍛

え
る
も
の
で
す
が
、
こ
の
腹
直
筋
の
主

な
働
き
は
身
体
を
前
に
ま
っ
す
ぐ
に
倒

す
（
胸
を
お
腹
へ
近
づ
け
る
）
動
き
と

な
り
ま
す
。

し
か
し
、
多
く
の
ス
ポ
ー
ツ
動
作
に

お
い
て
は
身
体
を
ひ
ね
る
動
き
が
要
求

さ
れ
ま
す
。
こ
の
ひ
ね
る
動
き
を
担
っ

て
い
る
の
は
腹
直
筋
で
は
な
く
、
お
腹

の
横
っ
腹
に
存
在
す
る
腹
斜
筋
と
呼
ば

れ
る
筋
肉
で
す
。

今
回
は
こ
の
腹
斜
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

公益社団法人 福井県理学療法士会
〒910－0855　福井県福井市西方1丁目2－11
医療法人健康会 嶋田病院リハビリテーション部内
TEL （0776）21－8006  URL www.fpta.or.jp

福井県理学療法士会  広報部担当
駅東整形外科  理学療法士　北出 まで
　TEL （0776）27－2500

当誌に関するお問い合わせは…

腹斜筋を鍛えよう！！

�左と右でどちらが行いやすいか
比べてみてください。左右差が
ある人は弱い方もしっかりと
鍛えましょう。

ポイント

今日の社会では誰もが、
いつ病気をしたり事故に
遭うかわかりません。
このマークは理学療法を
受ける方々と、手をさし
のべる理学療法士をハー
ト形で表しています。

仰向けに寝て、脚のつけねと膝
を 90 度ほどに曲げて両脚を持ち
上げます。両手で身体を安定さ
せ、両脚は揃えます。

そのまま右方向に限界まで倒して
いき（中の写真）、お腹の力でまた
元の位置（上の写真）まで両脚を戻
します。両肩はなるべく床から浮
かさないようにしましょう。この
運動を左右ともに繰り返します。

❶

❷

負荷を上げたい方は膝を伸ばして
行ってください。

❸

ワンポイントワンポイント
アドバイスアドバイス
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