
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Lesson2  肘を少し伸ばして同じ具合に… 

Lesson1  まずは肘を曲げて手を動かさず肘を動かす 

     

今
回
は
、
葵
精
工
の
筒
井
社
長
さ
ん
の
ご
紹
介
で
ご
縁
を
頂
い
た

㈲
テ
ッ
ク
ム
ラ
マ
ツ
の
村
松
社
長
さ
ん
。 

 

お
会
い
し
て
の
第
一
印
象
は
、
元
気
で
笑
顔
輝
く
社
長
さ
ん
！
と

い
っ
た
感
じ
で
、
気
兼
ね
な
く
色
々
と
お
話
し
で
き
た
。 

 

大
き
な
工
場
の
横
の
事
務
所
に
入
っ
て
ビ
ッ
ク
リ
、
囲
炉
裏
が
有

る
で
は
な
い
で
す
か
！
事
務
所
の
一
角
に
畳
敷
き
の
和
風
空
間
が
！

今
回
の
出
会
い
は
、
ビ
ッ
ク
リ
マ
ー
ク
の
連
続
。 

 

な
ん
と
、
囲
炉
裏
の
有
る
和
風
空
間
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
事
務

所
も
ご
自
分
で
建
て
ら
れ
た
と
の
事
！
。 

 

事
務
所
の
壁
は
木
で
覆
わ
れ
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
に
な
れ

る
空
間
…
そ
ん
な
村
松
社
長
さ
ん
は
、
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
か
ら
独
立
さ

れ
た
そ
う
で
、
お
伺
い
す
る
お
話
し
に
感
化
さ
れ
る
と
同
時
に
気
を

引
き
締
め
ら
れ
る
思
い
が
湧
き
出
て
き
た
。 

 

「
も
う
六
〇
歳
に
な
る
よ
…
」
と
言
わ
れ
る
笑
顔
に
は
少
年
の
よ

う
な
息
吹
を
感
じ
る
不
思
議
な
方
…
と
思
い
つ
つ
外
に
眼
を
や
る

と
、
一
角
を
庭
園
に
し
て
そ
こ
に
は
池
が
有
る
で
は
な
い
で
す
か
！

も
し
か
し
て
、
こ
れ
も
ご
自
分
で
…
と
思
っ
た
ら
、
そ
の
通
り
で
、

ユ
ン
ボ
を
操
り
、
造
り
上
げ
ら
れ
た
そ
う
で
す
！ 

 

何
で
も
作
っ
て
し
ま
う
村
松
社
長
さ
ん
。
そ
の
笑
顔
の
中
の
奥
深

さ
は
ど
こ
か
ら
来
る
の
か
…
興
味
津
々
… 

多
い
時
は
一
〇
人
ほ
ど
従
業
員
さ
ん
が
居
た
時
も
あ
っ
た
そ
う
だ

が
、
今
は
一
人
で
、
社
長
さ
ん
と
二
人
で
切
り
盛
り
を
さ
れ
て
い
る
。 

 

溶
接
で
色
々
と
会
社
を
変
わ
ら
れ
（
引
き
抜
き
）、
今
に
至
ら
れ
た

ご
経
験
の
中
か
ら
か
「
色
々
と
教
え
て
、
こ
れ
か
ら
と
い
う
時
に
辞

め
ら
れ
る
の
は
こ
ち
ら
と
し
て
は
辛
い
け
れ
ど
、
社
員
の
将
来
の
事

を
考
え
る
と
そ
の
方
が
良
い
と
思
う
の
で
気
持
ち
良
く
送
り
出
し
て

い
る
…
」
と
い
っ
た
ニ
ュ
ア
ン
ス
で
し
み
じ
み
と
語
ら
れ
る
。 

 

村
松
社
長
さ
ん
の
満
面
の
笑
顔
に
感
じ
る
奥
深
さ
は
こ
の
よ
う
な

一
面
か
ら
な
の
だ
ろ
う
。
お
話
を
伺
う
中
で
、
他
に
も
色
々
な
面
を

感
じ
さ
せ
ら
れ
た
が
、
こ
の
多
面
性
が
人
生
観
と
し
て
表
情
に
、
ご

様
子
に
現
れ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
た
。 

多
面
の
行
き
つ
く
と
こ
ろ
は
球
面
で
あ
り
、
球
面
は
一
面
…
こ
れ

が
人
間
の
丸
さ
に
な
る
の
だ
ろ
う
。
ま
だ
ま
だ
角
張
っ
て
い
る
自
分

を
省
る
一
時
と
な
っ
た
…
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
栢
野
忠
夫
） 

 

 

 

有
限
会
社 

テ
ッ
ク
ム
ラ
マ
ツ 

代
表
取
締
役 

 
 
 
 

村
松 

利
晴
さ
ん 

 

  

身
体
の
手
入
れ
を
す
る 

 

前
回
、
「
老
化
イ
コ
ー
ル
身
体
の
不
調
」
で
は
な

い
と
書
き
ま
し
た
。 

農
薬
や
化
学
添
加
物
の
入
っ
た
食
飲
料
を
長
年

に
わ
た
っ
て
口
に
入
れ
た
結
果
、
処
理
し
き
れ
な
い

化
学
物
質
が
体
内
に
溜
ま
り
、
そ
れ
ら
は
身
体
に
悪

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。 

自
然
か
ら
生
ま
れ
た
人
間
や
動
物
に
と
っ
て
、
化

学
物
質
は
相
容
れ
な
い
も
の
な
の
で
す
か
ら
、
身
体

は
ダ
メ
ー
ジ
を
う
け
ま
す
。 

作
り
手
側
は
法
律
で
認
め
ら
れ
た
通
り
に
つ
か

っ
て
い
る
と
い
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ

の
法
律
は
現
実
の
経
済
活
動
に
即
し
て
作
ら
れ
て

お
り
、
身
体
の
こ
と
を
第
一
に
考
え
て
出
来
上
が
っ

て
は
お
り
ま
せ
ん
。 

右
を
向
い
て
も
、
左
を
向
い
て
も
化
学
物
質
オ
ン

パ
レ
ー
ド
の
世
の
中
な
ら
ば
、
私
達
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

自
ら
身
体
の
手
入
れ
を
す
る
し
か
な
い
の
で
す
。

人
生
を
心
地
良
く
送
る
た
め
に
、
、、（
つ
づ
く
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

妙
心
堂 

木
村
弘 

 

   

 

まず、肘を曲げて手

の平は水平に、指先

は前方に向けてス

タート。肘を外に向

けて元に戻して繰

り返す。 

手はそのままで動

くこと無く、肘を動

かせたらクリア!! 

次に、肘を少し伸ば

して同じように行

えるようになった

ら、さあ修得間近!! 

肘を伸ばして、同じ

ように行えたら修

得です!! 

 

Lesson3  肘を伸ばして同じように動かすと…修得!! 

 

 

  

  

 

 

肘下向き 

肘外向き 

肘下向き 肘外向き 
肘下向き 

肘外向き 

スタート姿勢 

スタート姿勢 

指は前方 

手の平水平 
 

手はそのま

ま維持 


