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《
筋
の
柔
軟
性
と
動
か
せ
る
範
囲
》 

７
月
号
か
ら
続
き
ま
し
て
モ
ビ
リ
テ
ィ
・
ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
の
詳
細
、

柔
軟
性
、
取
分
け
筋
肉
の
柔
軟
性
、
ま
た
意
識
し
て
広
げ
ら
れ
る
可
動

域
に
つ
い
て
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

◇
筋
の
柔
軟
性 

 

ま
ず
、
身
体
が
固
い
か
ら
と
い
っ
て
筋
肉
も
固
い
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
同
様
に
、
筋
肉
が
柔
ら
か
い
か
ら
身
体
が
柔
ら
か
い
と
も
限
り
ま

せ
ん
。 

 

筋
が
柔
ら
か
い
と
は
ど
ん
な
状
態
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

筋
肉
は
ゴ
ム
に
似
た
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
固
い
ゴ
ム
と
柔
ら
か

い
ゴ
ム
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ゴ
ム
の
大
き
さ
が
一
緒
で
あ
れ

ば
、
固
く
と
も
柔
ら
か
く
と
も
同
じ
だ
け
伸
び
ま
す
。
違
い
と
す
れ
ば

伸
ば
す
為
の
力
が
固
い
ほ
ど
よ
り
必
要
と
い
う
事
で
す
。 

 

こ
れ
は
筋
肉
に
も
同
様
の
性
質
と
し
て
表
れ
ま
す
。
一
見
体
が
固
い

人
で
も
、
よ
り
力
を
加
え
れ
ば
さ
ら
に
関
節
可
動
域
を
広
げ
る
事
が
出

来
ま
す
。 

 

簡
単
に
言
っ
て
し
ま
え
ば
筋
肉
の
固
さ
で
は
関
節
可
動
域
（
柔
軟

性
）
は
変
わ
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

◇
筋
の
長
さ 

 

筋
肉
の
固
さ
が
関
節
可
動
域
に
干
渉
し
な
い
と
し
た
ら
、

何
が
影
響
す
る
の
で
し
ょ
う
。 

 

そ
こ
で
注
目
し
た
い
の
が
、
筋
の
長
さ
で
す
。
い
く
ら
柔

ら
か
く
て
も
長
さ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
筋
の
長
さ
分
ま
で
は

伸
ば
す
力
は
必
要
な
れ
、
限
界
ま
で
は
伸
ば
せ
ま
す
。 

 

そ
れ
以
上
ど
う
し
て
も
伸
ば
せ
な
い
所
、
そ
こ
が
筋
の
長

さ
の
限
界
点
で
す
。 

 

関
節
の
柔
軟
性
は
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
刺
激
で
広
が
っ

た
り
し
ま
す
が
、
筋
肉
は
柔
軟
性
に
お
い
て
簡
単
に
は
変
化

し
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
筋
肉
の
柔
軟
性
に
お
い
て
は
特
に
表
裏
、
全
体
の

バ
ラ
ン
ス
が
重
要
に
な
り
ま
す
。 

 
ゴ
ム
に
似
た
性
質
と
い
う
事
は
、
伸
ば
し
過
ぎ
る
と
強
度

（
筋
肉
で
は
出
力
）
が
低
下
し
ま
す
。
反
対
に
縮
め
た
状
態

を
続
け
す
ぎ
る
と
固
ま
り
伸
び
づ
ら
く
な
り
ま
す
（
筋
肉
だ

と
実
際
短
縮
化
が
起
き
ま
す
）。 

 

同
じ
方
向
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ば
か
り
行

っ
て
い
る
と
、
伸
ば
さ
れ
た
筋
肉
の
強
度
が
低
下
し
体
の
安

定
性
の
低
下
に
繫
が
り
ま
す
。 

 

短
縮
化
で
は
、
腕
の
ギ
ブ
ス
固
定
を
み
て
い
た
だ
く
と
イ

メ
ー
ジ
し
や
す
い
で
す
。
同
じ
姿
勢
で
維
持
さ
れ
る
事
に
よ

り
縮
ま
っ
て
い
た
力
こ
ぶ
側
の
筋
肉
で
短
縮
化
が
起
き
、
ギ

ブ
ス
を
外
し
た
時
に
真
直
ぐ
に
肘
を
伸
ば
す
の
が
難
し
く

な
り
ま
す
。 

 

同
じ
姿
勢
、
同
じ
運
動
に
偏
り
過
ぎ
ず
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

な
が
ら
行
っ
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
す
。 

 

前
号
で
も
取
り
上
げ
ま
し
た
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
出
来
る
可

動
域
を
広
げ
る
に
は
筋
力
・
筋
の
長
さ
の
バ
ラ
ン
ス
が
非
常

に
重
要
と
な
り
ま
す
。
下
段
で
筋
肉
の
前
後
部
位
を
大
き
く

使
う
種
目
２
つ
程
を
紹
介
し
ま
す
。 

1. 壁などで体を支えなが

ら片足で立ち、反対の足

の膝裏でボールをギュ

ッと挟みスタート姿勢。 

2. ボールをしっかり挟ん

だまま股関節を軸に前

後に上体が動ない範囲

で動かしていきます。 

お尻と足を引き上げる筋肉の動き強化する運動 

固い筋肉程、抵抗が強い… 

でも伸びる長さは同じ！ 

固

同じ大きさの筋肉 

柔 

伸ばしてみると… 

※ボールの代わりに丸めたタオルなどでも 

肩甲骨を全面方向に動かす運動 

2. 手の平にボールな

どを乗せます。 

出来るだけ掴まな

いように。 

1. 乗せた物を軸に手

首が一周するよう

に回していきま

す。 

※無理のない範囲で！ 


