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関
節
と
は
？

座
る
、
立
つ
、
歩
く
、
腰
を
曲
げ
る
、
腕
を
回

す
、
首
を
回
す
な
ど
の
日
常
の
動
き
を
つ
か
さ
ど

っ
て
い
る
の
が
「
関
節
」
で
あ
り
、
そ
の
動
力
は

筋
肉
で
す
。
関
節
の
周
り
に
は
、
靭じ
ん
た
い帯

や
腱け

ん

、
筋

肉
が
あ
り
、
筋
肉
と
関
節
の
ス
ム
ー
ズ
な
連
携
で

動
か
し
て
い
ま
す
。

関
節
は
、
骨
と
骨
を
つ
な
ぐ
と
と
も
に
、
そ
の

形
状
の
違
い
か
ら
、
曲
げ
た
り
回
し
た
り
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

関
節
の
周
り
の
靭
帯
や
筋
肉
に
、
運
動
不
足
な

ど
に
よ
り
血
液
か
ら
の
酸
素
や
栄
養
分
が
い
か
な

く
な
る
と
、
ス
ム
ー
ズ
な
動
作
が
で
き
な
く
な
り
、

硬
く
な
り
、
痛
み
や
肩
こ
り
の
原
因
と
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
し
て
、

関
節
を
動
か
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

関
節
は
、
そ
の
形
状
特
有
の
さ
ま
ざ
ま
な
動
き

を
し
ま
す
の
で
、
正
し
く
動
か
さ
な
い
と
痛
み
や

疾
病
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
関
節
の
形
状

に
合
わ
せ
た
関
節
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
て

い
き
ま
す
。
第
１
回
目
と
な
る
今
回
は
、「
股こ
か
ん
せ
つ

関
節
」

を
取
り
上
げ
ま
す
。

「
股
関
節
」
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

「
股
関
節
」
は
、
脚
の
付
け
根
に
あ
り
、
骨
盤

に
大だ
い
た
い
こ
つ

腿
骨
が
は
ま
り
込
ん
だ
形
を
し
て
い
ま
す
。

専
門
的
に
は
「
球

き
ゅ
う
か
ん
せ
つ

関
節
」
と
言
い
、
脚
が
く
る
く
る

と
回
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
股
関
節
は
、
体
幹
と
下
肢
を
つ
な
ぎ
、

身
体
の
安
定
性
を
保
つ
た
め
の
重
要
な
働
き
を
し

て
い
ま
す
。
こ
の
関
節
の
動
き
が
正
し
く
行
わ
れ

な
い
と
股
関
節
の
痛
み
や
腰
痛
、
さ
ら
に
は
、
ひ

ざ
痛
の
要
因
と
も
な
り
ま
す
。
股
関
節
を
正
し
く

動
か
す
た
め
に
は
、
股
関
節
の
周
囲
の
筋
肉
を
普

段
か
ら
動
か
す
よ
う
に
す
る
こ
と
が
重
要
と
な
り

ま
す
。

股
関
節
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
股
関
節
の
さ
ま

ざ
ま
な
動
き
（
曲
げ
る
、
伸
ば
す
、
回
す
）
を
つ

か
さ
ど
る
筋
肉
に
刺
激
を
与
え
、
血
流
を
良
く
し
、

い
つ
で
も
動
か
せ
る
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
ま
ず
、
体
重
を
か
け
な
い
状

態
（
横
た
わ
っ
て
い
る
状
態
）
で
、
股
関
節
を
動

か
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。

次
に
、
体
重
を
か
け
股
関
節
に
重
力
を
与
え
た

状
態
で
、動
か
し
ま
す
。こ
れ
を
実
践
す
る
こ
と
で
、

股
関
節
痛
や
腰
痛
、
ひ
ざ
痛
に
な
り
に
く
い
身
体

を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
す
。

具
体
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
は
、
左
の

ペ
ー
ジ
に
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
体
重
を
か
け
な
い
「
ひ
ざ
上
げ
体
操
」

か
ら
始
め
、次
に
体
重
を
か
け
た「
レ
ッ
グ
ラ
ン
ジ
」

を
行
い
、
そ
の
応
用
編
と
し
て
相
撲
の
基
礎
練
習

と
し
て
行
わ
れ
て
い
る
「
腰
割
り
」
を
行
い
ま
す
。

「
腰
割
り
」
は
、
私
ど
も
の
研
究
で
、
ひ
ざ
を
痛

め
る
こ
と
な
く
股
関
節
の
周
囲
の
筋
肉
を
鍛
え
ら

れ
、
柔
軟
性
が
増
す
こ
と
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

体幹と下肢をつなぎ
身体の安定性を保つ

「股関節」

1

大腰筋

鼠径靭帯

大転子

股関節（球関節）

小転子

腸骨

腸骨筋

恥骨結合
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レッグランジひざ上げ体操

腰割り

①

②

③

90度になるように、
ひざを立てる。

仰向けに寝て、
あごが上がらない
ように頭の下に
枕を置く。

息を吐きながら、
右足を上げる。

腰が浮かないよう注意。

目線は足首の
ほうに向ける。

いったん右足を
元の位置に戻す。

④ 右足を床に　　
まっすぐ伸ばす。

①

②

③

① ②

まっすぐに立ち、
腰に手を置く。

左足は爪先
を上げる。

ひざと爪先の向
きが同じになる
ように注意。

左足を歩幅１歩分
前に出す。

体重を左足に　
２秒間乗せる。

体重を右足
に移し、２
秒間キープ。

両足を肩幅より
大きく開く。

両手はおなかの
あたりで組む。

爪先は外側に向けて一直線になるように。

ひざを曲げて
腰を落とす。

背筋を伸ばす。

お尻を突き出さないよ
うに注意して、５秒間
キープして元に戻す。

ひざと爪先の向きが
同じになるように注意。

お尻を突き出すような姿勢になると、
腰に負担がかかって、かえって故障
のもとになるので要注意。

LEVEL 1
LEVEL 2

LEVEL３

①～④で１セット。
これを右足、左足、交互に５セット行う。

①～③で１セット。
これを右足、左足、交互に
５セット行う。

①と②で１セット。これを５セット行う。
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