
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

  
 

 

Lesson2  内外と逆の方向にコロコロさせます 

Lesson1  内外と同じ方向にコロコロさせます 

     

創
刊
号
を
飾
っ
て
頂
い
た
内
藤
さ
ん
か
ら
『
元
気
で
輝
い
て
い
る

女
性
を
ご
紹
介
し
ま
す
』
と
お
聞
き
し
た
通
り
、
お
会
い
し
て
そ
の

ま
ま
の
方
で
ド
ン
ド
ン
話
が
盛
り
上
が
り
核
心
へ
、
、、 

 

長
瀬
さ
ん
は
高
校
・
大
学
時
代
、
ア
メ
リ
カ
に
留
学
を
さ
れ
た
経

験
を
お
持
ち
で
、
帰
国
し
て
友
人
や
ご
両
親
か
ら
『
自
分
が
自
分

が
、
、
、
が
、
多
す
ぎ
る
』
と
言
わ
れ
、
文
化
の
違
い
の
中
で
育
ま
れ

る
ギ
ャ
ッ
プ
に
苦
労
さ
れ
た
。 

血
気
盛
ん
な
時
代
に
、
異
文
化
の
中
で
過
ご
さ
れ
た
経
験
が
『
日

本
と
ア
メ
リ
カ
の
ど
ち
ら
の
意
識
に
ス
タ
ン
ス
を
置
け
ば
い
い
の

か
？
日
本
に
住
ん
で
い
る
の
だ
か
ら
、
日
本
的
な
の
か
？
』
と
若
き

心
を
悩
ま
し
た
。 

 

こ
の
若
き
時
代
の
苦
労
の
中
で
、
身
に
し
み
る
思
い
か
ら
『
調
和

を
考
え
た
時
、
人
を
変
え
る
よ
り
自
分
を
変
え
る
方
が
簡
単
』
と
思

い
、
日
々
過
ご
さ
れ
、
今
で
は
一
児
の
母
と
な
ら
れ
て
い
る
。 

 

身
近
な
人
に
相
談
を
受
け
た
時
、『
日
本
だ
と
こ
う
だ
け
ど
、
私
だ

と
こ
う
考
え
る
、
、、』
と
調
和
の
中
か
ら
対
応
し
て
い
る
そ
う
だ
。 

 

『
ア
メ
リ
カ
の
人
は
、
他
人
を
思
わ
ず
自
分
ば
か
り
の
主
張
を
し

て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
』
、
『
外
交
で
も
「
ア
メ
リ
カ
は
要
求
が

多
す
ぎ
る
」
と
取
り
が
ち
で
す
が
、
ア
メ
リ
カ
と
し
て
は
、「
ま
ず
主

張
す
る
と
こ
ろ
は
主
張
し
て
お
く
」
と
い
っ
た
感
じ
で
す
』
と
い
う

お
話
を
伺
う
中
で
、
事
に
対
す
る
意
識
の
違
い
を
感
じ
る
と
と
も
に
、

こ
の
誤
解
を
生
じ
る
様
子
は
、
同
じ
文
化
の
中
で
暮
ら
す
日
本
人
同

士
の
人
間
関
係
の
中
に
も
あ
る
と
感
じ
た
。 

 

長
瀬
さ
ん
が
悩
ま
れ
て
い
る
文
化
の
違
い
は
、
個
々
の
違
い
へ
と

繋
が
り
、
外
交
は
、
個
々
の
人
間
関
係
に
繋
が
る
よ
う
に
感
じ
た
。 

「
異
文
化
（
異
業
種
）
に
学
ぶ
」「
温
故
知
新
」
と
い
う
言
葉
が
有

る
が
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の
中
で
、
ふ
と
「
温
個
知
新
」
と
浮
か
ん
だ
。 

「
個
を
温
か
く
受
け
入
れ
る
事
に
よ
っ
て
、
調
和
し
た
新
た
な
歩

み
を
知
る
」
。
ま
ず
は
、
相
手
が
何
故
そ
の
よ
う
な
言
動
や
行
動
を
取

っ
て
い
る
の
か
を
、「
温
か
く
覗
い
伺
う
時
間
」
を
持
つ
「
心
の
ゆ
と

り
」
が
大
切
と
感
じ
る
。
こ
こ
を
省
く
と
、
誤
解
や
衝
突
が
生
じ
る
。 

 

長
瀬
さ
ん
と
の
お
話
し
の
中
で
、
ご
経
験
か
ら
語
ら
れ
た
「
異
文

化
」
と
「
調
和
」
と
い
う
響
き
か
ら
、
気
づ
か
さ
れ
る
事
が
尽
き
な

い
、
貴
重
な
時
間
を
頂
け
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

（
栢
野
忠
夫
） 
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長
瀬 

明
子
さ
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内
藤 

修
己
さ
ん 

 

  

身
体
は
ひ
と
つ 

 

ひ
ざ
や
腰
が
い
た
い
，
肩
が
こ
る
と
い
っ
た
症

状
は
年
配
の
方
だ
け
で
な
く
、
今
や
若
い
人
も
訴

え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
よ
う
な
症
状
を
か
か
え
る
人
は
、
そ
の
箇

所
だ
け
が
悪
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
。 

し
か
し
、
運
動
系
の
特
徴
か
ら
考
え
ま
す
と
、

「
身
体
の
あ
ち
こ
ち
の
歪
の
集
約
が
、
あ
る
部
分

に
痛
み
や
コ
リ
を
発
症
さ
せ
て
い
る
」
と
捉
え
る

の
が
正
解
な
の
で
す
。 

骨
格
は
首
か
ら
足
の
さ
き
ま
で
大
小
の
関
節

で
つ
な
が
っ
て
お
り
、
頭
蓋
骨
は
何
枚
も
の
骨
の

組
み
合
わ
せ
で
す
。 

骨
格
は
互
い
に
連
動
し
て
、
影
響
し
あ
っ
て
い

る
の
で
す
。 

お
年
寄
り
が
膝
の
痛
み
を
訴
え
る
と
、「
膝
の

軟
骨
が
す
り
へ
っ
て
い
る
か
ら
治
し
よ
う
が
な

い
」
と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。 

骨
格
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
整
え
れ
ば
、
年
相
応
に

気
持
ち
良
く
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

妙
心
堂 

木
村
弘 

 

 

椅 子 に 座 っ て

Lesson １と２

を行い、慣れて

きたら、立って

行います。 

前号と合わせて

行うと、足首の

動きが柔らくな

り、歩みが軽快

になります。 

ゴルフなどスイ

ング動作の足場

の動きが調い、

フォームが安定

してきます♪ 
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