
連載＠

か
ら
学
ぶ

腰
痛
予
防
の
ス
ト
レ
ッ
チ

腰
痛
に
な
り
や
す
い
人
に
は
共

通
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
下
肢
の

筋
肉
の
柔
軟
性
が
乏
し
く
、
股
関

節
の
可
動
域
が
小
さ
く
な
っ
て
い

る
こ
と
で
す
。
そ
れ
を
カ
バ
ー
し

よ
う
と
腰
椎
が
過
剰
に
頑
張
る
た

め
、
腰
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

ま
た
、
骨
盤
周
り
の
筋
肉
が
硬

い
こ
と
も
原
因
の
一
つ
。
腰
痛
が

あ
る
人
が
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

て
前
か
が
み
の
姿
勢
を
と
り
づ
ら

い
の
も
、
下
肢
の
筋
肉
が
硬
く
て

骨
盤
が
前
方
に
傾
き
に
く
く
な
る

た
め
で
す
。

予
防
に
お
す
す
め
な
の
は
太
も

も
の
裏
側
の
筋
肉
（
（

ム
ス
ト
リ
ン

グ
ス
）
と
股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ

の
併
用
で
す
。
こ
こ
で
は
簡
単
で

効
果
的
な
股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ

を
紹
介
し
ま
す
。
　
　

塩
川
哲
也

へ

哺・

①左膝を90 度に曲げて外側に倒し、

右手で左足のかかとを固定する。左膝

は骨盤に対してまっすぐ前を向くよう

にする。右脚はなるべく後ろに伸ばす。

② 骨 盤 を でき る だ け 正 面 に向 け た ま ま 、

痛 み が 出 な い 程 度 に上 半身 を 前 に 倒 し 、

30 秒 間 キ ープ する 。

＊逆側も同様に無理のない範囲で行いましょう。
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