
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Lesson2  手を宙に浮かせて肘を回す 

Lesson1  テーブルに手をついて肘を回す 

     

今
回
は
、
ペ
ダ
リ
ン
グ
マ
ス
タ
ー
足
巧
（
そ
っ
こ
う
）
を
製
作
し

て
戴
い
て
い
る
、
㈱
葵
精
工
の
筒
井
社
長
で
す
。 

 

１
２
年
前
に
先
代
か
ら
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
さ
れ
た
。
世
代
交
代
に
は

色
々
と
問
題
が
生
じ
る
様
子
を
目
に
す
る
が
、、、『
う
ち
は
先
代
と
私

の
気
質
が
違
っ
た
せ
い
も
あ
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
で
き

ま
し
た
。』
と
の
こ
と
。 

 

職
人
気
質
の
先
代
と
、
切
り
拓
い
て
い
く
気
質
の
筒
井
社
長
の
二

人
三
脚
が
ス
ム
ー
ズ
な
世
代
交
代
へ
と
繋
が
っ
た
よ
う
に
感
じ
る
。 

 

高
校
を
卒
業
後
、
５
年
間
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
経
験
を
経
て
、
先
代

の
も
と
で
共
に
歩
ん
で
こ
ら
れ
、
今
で
は
新
工
場
が
加
わ
り
、
夢
に

向
け
て
邁
進
さ
れ
て
い
る
。 

 

筒
井
社
長
の
座
右
の
銘
は
？
と
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
『「
真
心
」
で

す
』
と
、
感
慨
深
い
表
情
で
答
え
ら
れ
た
。 

 

お
客
様
、
社
員
の
方
々
へ
接
し
て
い
る
ご
様
子
か
ら
感
じ
て
い
た

の
は
、
社
長
の
心
根
に
あ
る
「
真
心
」
か
ら
の
対
し
方
の
現
れ
と
気

づ
か
さ
れ
た
。 

 

『
今
の
課
題
は
、
さ
ら
な
る
品
質
確
保
を
目
指
し
た
管
理
体
制
の

強
化
で
す
。
』
と
語
ら
れ
る
中
に
、
心
の
大
切
さ
を
基
盤
と
し
て
取
組

ま
れ
よ
う
と
さ
れ
て
い
る
気
迫
を
感
じ
る
。 

 

『
そ
の
た
め
に
は
、
人
材
育
成
も
課
題
と
な
り
ま
す
。
個
々
の
個

性
を
生
か
し
た
体
制
作
り
が
出
来
れ
ば
と
日
々
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
』
『
お
客
様
に
対
し
て
、
私
が
対
応
す
る
の
で
は
な
く
、
社
員
が

対
応
し
て
仕
事
が
回
る
よ
う
に
出
来
る
事
が
大
切
と
感
じ
て
い
ま

す
。』
と
語
ら
れ
る
表
情
か
ら
、
一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
取
組
み
に
対

す
る
色
々
な
思
い
を
感
じ
さ
せ
ら
れ
た
。 

 

『
夢
は
、
メ
ー
カ
ー
に
な
る
事
で
す
。
』
『
そ
の
た
め
に
は
情
熱
が

大
切
と
感
じ
て
い
ま
す
。』
ど
こ
で
も
耳
に
す
る
言
葉
で
は
あ
る
が
、

そ
れ
に
向
か
っ
て
歩
ま
れ
て
い
る
筒
井
社
長
独
特
の
一
歩
一
歩
の
力

強
さ
か
ら
、
私
の
心
に
新
た
な
動
き
が
生
じ
始
め
た
。 

 

筒
井
社
長
さ
ん
、
社
員
さ
ん
の
お
陰
で
、
真
心
が
こ
も
っ
た
ペ
ダ

リ
ン
グ
マ
ス
タ
ー
足
巧
が
完
成
し
、
５
月
に
は
販
売
を
開
始
で
き
る
。 

 

販
売
に
至
り
、
こ
れ
か
ら
が
動
き
始
め
た
今
、
設
計
・
開
発
・
製

作
・
販
売
と
皆
さ
ん
と
一
丸
と
な
っ
て
「
も
の
づ
く
り
」
を
全
体
視

で
感
じ
ら
れ
て
き
た
こ
と
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

 

（
栢
野
忠
夫
） 

 

 

 

株
式
会
社 

葵
精
工 

代
表
取
締
役
社
長 

筒
井 

伸
英
さ
ん 

 

  

老
化
と
病
気 

 

あ
な
た
は
老
化
イ
コ
ー
ル
身
体
の
不
調
と
お
も

っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
れ
は
大
い
な
る
勘
違
い
で

す
。 本

来
の
「
老
い
る
」
と
は
、
若
い
と
き
ほ
ど
活
動

的
で
は
な
い
が
年
齢
な
り
に
食
べ
た
い
も
の
を
食

し
、
や
り
た
い
こ
と
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
す
る
。 

考
え
よ
う
に
よ
っ
た
ら
、
若
い
時
よ
り
楽
し
い

日
々
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

そ
し
て
天
寿
を
全
う
す
る
。
こ
れ
が
自
然
な
老
い

る
す
が
た
な
の
で
す
。 

し
か
し
、
現
実
の
世
の
中
を
み
る
と
、
【
老
化
】

と
は
痛
み
・
病
気
・
寝
た
き
り
・
ぼ
け
る
だ
と
思
わ

ざ
る
を
え
ま
せ
ん
。 

「
老
化
イ
コ
ー
ル
病
気
に
な
る
」
大
き
な
原
因
の

ひ
と
つ
は
、
農
薬
や
化
学
肥
料
漬
の
作
物
・
化
学
添

加
物
オ
ン
パ
レ
ー
ド
の
食
品
と
飲
料
水
な
ど
を
三

六
五
日
何
十
年
間
、
口
に
入
れ
続
け
た
結
果
、
そ
の

害
が
身
体
中
に
溜
ま
り
に
溜
ま
っ
て
い
る
か
ら
で

す
。 い

ま
の
田
ん
ぼ
や
畑
で
雀
や
白
さ
ぎ
が
え
さ
を

つ
い
ば
ん
で
い
る
姿
は
ほ
と
ん
ど
見
か
け
ま
せ
ん
。

五
〇
年
ぐ
ら
い
前
は
そ
れ
が
日
常
的
な
光
景
だ
っ

た
の
で
す
。 

（
つ
づ
く
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

妙
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《身心の相談室》 

開催のお知らせ 

 

木村弘先生をお招きし

て、愛知県豊田市にて

７月に開催予定♪ 

 

お問合せは発行者 

（栢
かや

野
の

）まで。 

 

Tel：090-7673-3585  
       (docomo) 

 

まず、手をテーブル

などに軽く着けて

肘を回します。 

これだけでも肩こ

りなどを防ぎ、腕を

使う競技性が高ま

ります。 

次に、徐々に手を宙

に浮かせて、手の動

きを留めて、肘回し

が出来るようにし

ます。 

良い動きの選手は、

この操作が当り前

のように出来ます。 

  

    

× ○ 

 

留まる 回る 


