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痛
み
が
出
た
ら
、

素
直
に
体
に
感
謝
し
よ
う

　

腰
痛
等
の
痛
み
が
出
る
と
、「
く
そ
ー
っ
、
い

て
ー
な
ー
っ
！
」と
な
り
が
ち
で
す
が
、
痛
み
は

体
が
発
し
て
く
れ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
あ
り
、
体

の
悲
鳴
で
も
あ
り
ま
す
。
体
が「
こ
こ
ま
で
何
と

か
し
て
き
た
の
で
す
が
、
も
う
限
界
で
す
…
…
」

と
訴
え
て
き
た
の
に
、「
も
っ
と
な
ん
と
か
し

ろ
！
」
と
い
う
の
は
あ
ま
り
に
も
情
が
あ
り
ま

　

Ｄ
Ｖ
Ｄ
付
録
映
像
に
収
録
し
た
「
動
理
探
究

家
・
栢か

や
の野

忠
夫
の　

す
ぐ
に
試
し
た
く
な
る
『
動

く
コ
ツ
』前
編
」。
そ
も
そ
も
は「
腰
痛
」を
テ
ー

マ
に
話
を
聞
い
た
も
の
だ
が
、
話
は「
日
常
の
歩

き
方
の
大
切
さ
」に
始
ま
り
、氏
の
専
門
分
野
で

あ
る
体
の
使
い
方
、
動
か
し
方
と
い
っ
た
方
向

に
進
ん
で
い
っ
た
。

　

映
像
の
大
き
な
柱
は
、「
講
話
・
歩
き
方
を
見

つ
め
直
す
」「
腰
痛
の
予
防
と
対
策
」「
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
器
具
の
開
発
と
効
果
」の
三
本
。そ
の
う
ち

講
話
は
、

○
重
力
と
調
和
さ
せ
た
自
然
な
体
の
動
か
し
方

○
腰
痛
は
な
ぜ
起
こ
る
の
か

○
大
腰
筋
を
巧
く
使
え
る
よ
う
に
な
る
た
め
に

○
「
歩
く
」
と
い
う
基
本
動
作
の
大
切
さ

○
「
動
く
コ
ツ
」
を
知
る
た
め
に

　

と
い
う
内
容
で
進
ん
で
い
る
。
こ
こ
で
は
、収

録
内
容
と
は
別
に
、
痛
み
と
向
き
合
う
基
本
的

な
考
え
方
に
つ
い
て
栢
野
氏
に
述
べ
て
い
た
だ

い
た
。“
快か

い
ぜ
ん然（
註
）”と
い
う
言
葉
を
用
い
た
栢

野
氏
の
話
は
、
剣
道
の
良
い
姿
勢
を
作
る
た
め

に
も
、
ま
た
、
剣
道
に
取
り
組
む
正
し
い
姿
勢

を
知
る
た
め
に
も
大
い
に
役
立
つ
は
ず
だ
。

せ
ん
。
む
し
ろ
、「
こ
こ
ま
で
頑
張
っ
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
。気
づ
か
ず
申
し
訳
な
か
っ
た
。動

き
方
を
見
直
し
て
い
く
よ
」と
、感
謝
と
謝
罪
の

気
持
ち
を
抱
き
、
新
た
に
取
り
組
む
意
志
を
持

つ
こ
と
で
、
体
も
ホ
ッ
と
し
て〝
快
然
〞
の
方
向

に
ベ
ク
ト
ル
が
向
い
て
く
る
は
ず
で
す
。

「
申
し
訳
な
か
っ
た
」と
い
う
思
い
か
ら
は
、
今

ま
で
が
不
自
然
な
動
き
、
あ
る
い
は
不
自
然
さ

を
取
り
繕
う
よ
う
な
動
き
で
あ
っ
た
こ
と
へ
の

反
省
が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
の
反
省
を
も
と
に
自

然
な
動
き
を
目
指
し
た
と
き
、〝
快
然
〞
へ
の
道

は
拓
け
て
く
る
は
ず
で
す
。

〝
快
然
〞に
向
か
う
た
め
に
は
、痛
む
箇
所
を
揉

ん
だ
り
、
そ
の
部
分
に
何
か
を
施
し
た
り
し
て

も
痛
み
の
根
源
は
解
決
し
ま
せ
ん
。
剣
道
で
は

相
手
と
向
か
い
合
っ
た
際
に
「
部
分
を
見
ず
全

身
を
観
る
」「
空
間
を
感
じ
観
る
よ
う
に
す
る
」

と
教
え
ら
れ
ま
し
た
が
、そ
れ
と
同
じ
で
す
。
痛

む
箇
所
は
根
源
の
現
わ
れ
る
箇
所
で
あ
り
、
対

（註）栢野氏が用いる『快然』とは、辞書の意味とは少々異なり、
「快い様子にしていくことにより、自然と調和した状況が生じてくる」
という意味として、『改善』ではなく『快然』を用い、「動きづくり」
のみでなく「健康づくり」「モノづくり」での分野でも用いている
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快
然
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Ｖ
Ｄ
映
像
関
連
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処
法
的
に
痛
み
を
和
ら
げ
て
も
そ
の
痛
み
は
く

り
返
さ
れ
た
り
、
他
の
箇
所
に
出
て
き
た
り
し

ま
す
。
だ
か
ら
、
全
体
を
俯ふ

か
ん瞰
的
に
観
て
、
痛

み
の
根
源
を
探
り
、
突
き
止
め
、
調と

と
の
え
て
い
く
。

腰
痛
等
の
痛
み
が
出
る
と
い
う
こ
と
は
、
体
の

各
所
に
小
さ
な
無
理
が
生
じ
、
蓄
積
さ
れ
て
い

る
こ
と
も
考
え
ら
れ
、
と
く
に
日
常
生
活
の
歩

き
方
に
問
題
が
あ
る
場
合
も
否
定
で
き
ま
せ
ん
。

あ
ら
ゆ
る
競
技
の
指
導
の
中
で
、「
歩
く
よ
う
に

○
○
す
る
」と
表
現
さ
れ
ま
す
が
、人
間
は
ど
う

に
で
も
歩
け
て
し
ま
う
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
歩

き
方
と
な
っ
て
い
る
た
め
、
取
り
組
む
前
に
歩

き
方
を
快
然
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
点

に
つ
い
て
は
、
付
録
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
映
像
で
、
歩
き

方
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
重
点
的
に
お
話
し
た

と
お
り
で
す
。

　

ま
た
、映
像
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、何
を
も
っ

て
姿
勢
が
良
い
・
悪
い
と
す
る
か
に
つ
い
て
は
、

私
は
動
く
と
き
に
直
面
す
る
自
然
で
あ
る

0

0

0

0

0

重
力

と
調
和
し
た
様
子
が
良
い
姿
勢
で
、
重
力
に
抵

抗
し
て
い
る
様
子
が
悪
い
姿
勢
と
捉
え
て
い
ま

す
。
こ
の
良
し
悪
し
は
、重
力
と
対
す
る
体
と
の

方
が
来
日
さ
れ
、
コ
ー
チ
ン
グ
を
さ
せ
て
い
た

だ
く
と
、「
自
分
の
国
で
行
な
っ
て
い
る
勉
強
会

に
、講
師
と
し
て
来
て
欲
し
い
」と
い
う
お
話
ま

で
出
て
き
ま
し
た
。
言
葉
が
伝
わ
ら
な
く
て
も

感
覚
は
伝
わ
る
こ
と
、
ま
た
、
言
葉
が
同
じ
で

も
感
覚
が
違
え
ば
伝
わ
ら
な
い
こ
と
を
痛
感
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
。
今
回
の
件
は
、『
動
く
骨
（
コ

ツ
）』
の
推
薦
文
を
書
い
て
く
れ
た
社
交
ダ
ン
ス

元
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
の
ル
カ・
バ
リ
ッ
キ
と
交

流
で
き
た
の
と
同
じ
よ
う
な
経
験
で
し
た
。

大
腰
筋
を
働
か
せ
よ
う

　

さ
て
、
一
般
的
に
言
わ
れ
て
い
る
「
姿
勢
」

は
、
止
ま
っ
て
い
る
と
き
の
様
子
を
言
い
ま
す

が
、
私
は
そ
の
先
で
生
じ
て
く
る
動
き
も
「
姿

勢
」
の
連
続
写
真
の
よ
う
に
一
連
の
も
の
と
捉

え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
捉
え
方
か
ら
、
私

は「
姿
勢
」に
は
静
と
動
が
あ
る
と
捉
え
、
例
え

ば
太
極
拳
が
ゆ
っ
く
り
動
く
の
は
〝
動
の
姿
勢

を
整
え
る
た
め
〞と
感
じ
て
い
ま
す
。動
の
様
子

が「
静
の
姿
勢
」
に
現
わ
れ
、
静
の
様
子
が「
動

の
姿
勢
」
に
現
わ
れ
る
、
と
│
│
。

　

話
が
込
み
入
っ
て
き
ま
す
が
、つ
ま
り
は
、動

き
の
中
で
直
面
す
る〝
自
然
で
あ
る
重
力（
ス
ト

レ
ス
）〞に
、
ど
の
よ
う
に
対
応
し
て
い
る
の
か

の
現
わ
れ
が「
姿
勢
」で
あ
る
と
捉
え
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
そ
う
す
る
と
、「
静
の
姿
勢
」

の
見
た
目
が
良
さ
そ
う
で
も
、
動
き
に
移
行
し

た
際
に
不
自
然
で
あ
れ
ば「
静
の
姿
勢
」
の〝
中

身
〞
は
不
自
然
と
い
う
こ
と
で
、
ま
た
、「
動
の

姿
勢
」
の
動
き
が
見
た
目
で
は
良
さ
そ
う
で
も
、

止
ま
っ
た
姿
勢
に
な
っ
た
と
き
に
不
自
然
で
あ

れ
ば
、「
動
の
姿
勢
（
動
作
）」
の
〝
中
身
〞
は
不

自
然
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

椅
子
に
座
っ
て
い
る
姿
勢
を
例
に
と
る
と
、

良
い
姿
勢
に
す
る
際
に
は「
背
筋
を
伸
ば
し
て
」

「
顎
を
引
い
て
」「
胸
を
張
っ
て
」
と
い
っ
た
具
合

に
、
部
分
部
分
で
見
た
目
の
良
い
姿
勢
を
作
ろ

う
と
し
が
ち
で
す
。
し
か
し
こ
の
静
の
姿
勢
は

見
た
目
に
は
良
さ
そ
う
に
見
え
て
も
、
動
き
に

移
行
し
た
と
き
に
メ
ッ
キ
が
剥
が
れ
れ
ば
、
真

の
良
い
姿
勢
で
は
な
か
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

私
が
思
う
「
良
い
姿
勢
」
は
、
重
力
と
調
和

し
て
、
全
身
が
自
然
と
連
動
し
て
描
き
出
さ
れ

る
姿
勢
で
す
。
全
身
が
反
射
的
に
反
応
し
て
良

い
姿
勢
と
な
る
と
い
う
現
象
を
、
私
は
椅
子
に

座
っ
て
い
る
と
き
に
偶
然
発
見
し
ま
し
た
。
足

裏
全
体
を
同
時
に
床
か
ら
上
げ
よ
う
と
し
た

の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
両
足
を
浮
か
せ
よ
う

と
し
た
瞬
間
（
見
た
目
に
は
足
は
浮
い
て
い
な

い
）、
自
然
と
腰
が
立
ち
入
り
、
全
身
が
そ
れ
と

と
も
に
反
応
し
て
良
い
姿
勢
に
な
っ
た
の
で
す
。

　

こ
の
と
き
に
体
内
で
起
き
て
い
る
様
子
を
観

察
し
て
み
る
と
、
足
裏
全
体
を
同
時
に
床
か
ら

上
げ
よ
う
と
す
る
と
、
大だ

い
よ
う
き
ん

腰
筋
が
働
き
、
骨
盤

関
係
性
の
み
で
は
な
く
「
自
然
と
対
す
る
心
と

の
関
連
性
の
現
わ
れ
」と
も
感
じ
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
、「
心
の
姿
勢
を
改
め
な
く
て
は
体
の
姿
勢

は
改
ま
ら
な
い
」
と
言
い
換
え
ら
れ
る
よ
う
に

も
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
私
自
身
が
日
々
心

掛
け
て
い
る
こ
と
で
、
実
際
、
自
然
と
対
す
る

心
を
置
き
去
り
に
し
て
理
屈
に
偏
っ
て
し
ま
う

と
、
不
調
和
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ど
こ
か
で
耳
に
し
た
こ
と
の
あ
る
「
考
え
る

な
。
感
じ
ろ（D

on't T
hink.Feel!

）」
で
す
。

　

探
究
し
て
き
た
動
理
を
お
伝
え
す
る
と
き
も
、

私
と
し
て
は
、
感
覚
で
感
じ
て
い
る
様
子
を
文

章
や
言
葉
に
置
き
換
え
て
い
る
だ
け
で
、
理
屈

か
ら
入
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
感

覚
を
文
章
や
言
葉
で
表
わ
し
て
い
く
と
、
そ
の

内
容
は
、
感
覚
で
読
ん
だ
り
聞
い
た
り
し
て
く

れ
る
方
に
は
好
評
で
、
理
屈
で
読
み
聞
き
し
て

い
る
方
か
ら
は
不
評
で
す
。
一
方
で
、
外
国
の

方
か
ら
は
、「
日
本
語
が
分
か
ら
ず
文
章
も
読

め
な
い
け
れ
ど
も
、『
動
く
骨（
コ
ツ
）』
の
図
に

感
銘
し
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
動
き
に
も
感
動
し
た
」
と

い
う
メ
ー
ル
も
い
た
だ
き
ま
す
。
先
日
も
あ
る

大腰筋の居所（体を前から観た内部の様子）。
『動く骨野球編』（スキージャーナル刊）より抜粋、
（株）プラネッツ豊田にて画像の一部編集

腰椎
腸腰筋

大腰筋
腸骨筋

仙骨

座骨

Ｄ
Ｖ
Ｄ
映
像
の
中
で
語
ら
れ
た
の
が
、「
歩
く
」と
い
う
基
本
動
作
の
大
切
さ
。
人
体
の
骨
は
重
力
下
で
動
作
を
成
り
立
た
せ
る
た
め
の
構
造

体
で
あ
り
、重
力
と
調
和
し
た
自
然
な
歩
き
方
を
身
に
つ
け
れ
ば
、腰
痛
や
膝
痛
な
ど
の
痛
み
も
起
こ
り
に
く
く
な
る
。
詳
し
く
は
映
像
に
て
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体幹の図は拙著『動く骨（コツ）』（スキージャーナル刊）より抜粋。図内の線と円は体幹内操法の「体幹骨格の滑車連携システム」を表わす。

を
立
て
入
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
現
象
を
き
っ

か
け
に
、
私
の
中
で
は
全
身
の
筋
肉
が
連
動
し

て
、
肩
甲
骨
が
下
が
り
、
胸き

ょ
う
か
く
郭
の
前
が
開
く
こ

と
に
よ
っ
て
胸
が
入
り
張
り
、
鳩み

ぞ
お
ち尾

が
前
に
運

び
出
さ
れ
、
頸け

い
つ
い椎
の
上
で
頭
蓋
骨
が
滑
り
入
り
、

顎
が
引
け
る
…
…
と
い
う
自
然
な
姿
勢
を
描
き

出
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
座
っ
た
状
態
で
の

足
裏
を
上
げ
る
と
い
う
動
作
が
、
あ
ら
ゆ
る
動

作
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
を
導
き
出
し
た
の
で
す
。

　

映
像
で
も
お
伝
え
し
た
よ
う
に
、
こ
の
こ
と

か
ら
私
は
大
腰
筋
を
し
っ
か
り
と
働
か
せ
る
ポ

イ
ン
ト
を
つ
か
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
大
腰

筋
を
働
か
せ
ず
、
他
の
筋
肉
で〝
代
用
〞し
て
し

ま
う
よ
う
な
動
き
が
現
実
に
は
大
半
を
占
め
て

い
ま
す
。
表
面
的
に
は
似
て
い
て
も
、
内
面
が

正
し
い
働
き
を
し
て
い
な
け
れ
ば
、
良
い
姿
勢
、

良
い
動
作
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
そ
う
し

た〝
代
用
筋
〞を
、
大
腰
筋
の
み
で
は
な
く
全
身

の
あ
ら
ゆ
る
箇
所
で
使
い
続
け
る
こ
と
で
リ
ス

ク
が
積
み
重
な
り
、
体
に
無
理
を
強
い
、
痛
み

の
根
源
を
作
り
出
し
て
し
ま
う
と
い
っ
て
も
過

言
で
は
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
大
腰
筋
を
働
か
せ
る
と
い
う
〝
快

然
〞
の
き
っ
か
け
に
も
な
る
現
象
を
起
こ
す
た

め
に
、
私
は
そ
れ
を
導
く
器
具
を
開
発
し
ま
し

た
。
そ
れ
が『
ゆ
ら
ス
ッ
ト
』で
す
。
映
像
で
も

紹
介
し
た
と
お
り
、
ゆ
ら
ゆ
ら
と
足
元
を
揺
ら

す
こ
と
で
姿
勢
が
ス
ッ
と
調
う
、
と
い
う
意
味

か
ら
こ
の
名
称
を
つ
け
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
に
い
く
つ
か
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
器
具

を
開
発
し
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
目
的
は
、
器

具
に
よ
っ
て
体
の
中
身
を
自
然
と
調
和
す
る
よ

う
に
調
え
る
こ
と
で
す
（
映
像
参
照
）。「
不
自

「
足
の
体
幹
と
反
射
関
係
」
映
像
の「
腰
痛
の
予
防
と
対
策
」で
語
ら
れ
た「
腰
の
痛
み
と
反
射
区
」に
つ
い
て
の
詳
細
。
こ
の
図
は
、
栢
野
氏
が

製
作
し
た
も
の
で
、
足
の
骨
の
ど
こ
を
ほ
ぐ
せ
ば
、
腰
の
ど
の
部
分
の
痛
み
が
緩
和
さ
れ
る
か
を
示
し
た
も
の

（左足）左側 右側（右足）

お尻の筋肉
内側C
外側D A仙腰関節

仙腰関節B

股関節
内側E
外側F
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然
さ
の
気
づ
き
と
自
然
へ
の
導
き
の
た
め
」
と

言
っ
て
い
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
は
、

「
楽
器
の
音
を
合
わ
せ
て
（
調
律
し
て
）
演
奏
す

る
よ
う
に
、
運
動
神
経
を
調
律
し
て
動
く
こ
と

に
よ
っ
て
、自
然
と
調
和
し
た
動
き
と
な
る
」と

感
じ
た
と
こ
ろ
か
ら
ひ
ら
め
い
た
も
の
で
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
器
具
は
、
運
動
神
経
の
調
律
器
具

で
あ
り
、
調
律
の
精
度
を
さ
ら
に
高
め
て
い
く

（
巧
み
に
し
て
い
く
）器
具
と
も
い
え
ま
す
。
ち

な
み
に
、「
巧
み
に
す
る
」
と
い
う
の
は
、
私
の

中
で
は「
自
然
で
普
通
な
状
態
に
す
る
」と
い
う

こ
と
で
、「
巧
妙
に
な
る
」
と
い
う
の
は
、
そ
の

普
通
の
状
態
か
ら
巧
妙
が
生
じ
る
、
と
い
う
風

に
理
解
し
て
い
ま
す
。

筋（
ス
ジ
）の
通
り
を
良
く
し
よ
う

　

動
理
を
探
究
し
て
い
く
中
で
は
、
表
面
を
真

似
た
と
き
、
内
面
の
「
筋
（
ス
ジ
）
の
通
り
」
が

良
い
か
ど
う
か
を
観
察
す
る
こ
と
が
大
切
と
感

じ
て
い
ま
す
。
こ
の
観
察
の
際
に
注
意
す
る
こ

と
は
、
都
合
良
く
観
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
筋
の
通
り
」と
は
、「
筋
肉
が
連
動
す
る
様
子
」

で
す
。連
動
せ
ず
、部
分
的
に
緊
張
し
て
い
る
と

き
は
、
そ
の
箇
所
の
筋
の
通
り
が
滞
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
一
方
で
、
連
動
し
て
い
る

と
き
の
筋
肉
の
働
き
は
、
緊
張
し
て
力
が
滞
っ

て
い
る
の
で
は
な
く
、
力
が
流
れ
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。

　

筋
の
通
り
が
良
け
れ
ば
、
動
作
が
止
ま
っ
た

姿
勢
の
と
き
も
力
は
滞
ら
ず
流
れ
て
い
ま
す
か

ら
、
こ
の
流
れ
が
そ
の
後
の
動
作
へ
と
ス
ム
ー

ズ
に
移
行
さ
せ
ま
す
。
こ
の
と
き
の
動
作
イ

メ
ー
ジ
は
、「
転
が
し
運
び
動
く
」「
流
れ
動
く
」

体を横から観た様子と同じ関係性にあり、足を刺激することによって関係す
る体の箇所に反応が生じる。体の左右と足の左右が関係している。

「若足健康法」（民間資格保有）を基盤として、骨盤周りの関係性を独自
に見つけていった。その一部をご紹介するものです。

足の内側から観た様子

まずは痛みを和らげ
心にゆとりをつくって
視野を広げて快然する

出っ張り部分

内側の踝（くるぶし）

頸椎

A

B

内側C
外側D

内側E
外側F

胸椎

腰椎

外側内側
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わ
れ
て
き
ま
す
。
偶
然
に
も
今
朝
の
新
聞
の
中

に
、「
姿
勢
は
生
活
の
現
れ
で
あ
る
。
戸
外
に
出

て
多
く
に
触
れ
て
思
い
な
お
す
時
」
と
い
う
文

面
が
あ
り
ま
し
た
。

　

と
く
に
気
を
つ
け
て
欲
し
い
の
が
、
指
導
的

立
場
に
お
ら
れ
る
方
々
で
す
。「
動
き
の
中
身

（
心
技
体
の
様
相
）
を
見
抜
く
目
」
が
必
要
で
あ

る
の
が
指
導
者
で
あ
り
、
そ
も
そ
も
指
導
者
の

影
響
は
、
指
導
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
方
々

に
対
し
て
良
く
も
悪
く
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
い

き
ま
す
。
と
く
に
将
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
を

正
し
く
導
く
に
は
、
指
導
者
の
役
割
が
極
め
て

甚
大
で
あ
る
と
い
う
自
覚
・
責
任
・
省
み
が
大

前
提
で
あ
る
と
心
が
け
て
日
々
を
過
ご
し
、
相

対
さ
せ
て
い
た
だ
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
、
お
こ
が
ま
し
い
と
感
じ
つ
つ
も
、
私
が

常
々
肝
に
銘
じ
て
い
る
「
剣
道
以
前
」
の
三
つ

の
事
項
を
記
し
ま
す
。

○
「
理
念
」
以
前
に
「
理
性
」
あ
り

○
「
剣
道
の
理
念
」
以
前
に
「
社
会
の
理
念
」

○
「
剣
道
の
段
位
」
以
前
に
「
人
間
性
の
段
位
」

イ
メ
ー
ジ
と
な
り
ま
す
。
逆
に
筋
の
通
り
が
悪

く
、
力
が
滞
っ
て
し
ま
え
ば
、
動
作
の
準
備
を

し
て
「
よ
っ
こ
ら
し
ょ
！
」
と
持
ち
上
げ
運
ぶ

よ
う
な
動
き
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
動
き
方
に
関
す
る
自
身
へ
の
取

り
組
み
は
、
も
っ
と
も
身
近
な〝
育
成
〞
と
い
え

ま
す
。
み
ず
か
ら
に
対
す
る
取
り
組
み
の
姿
勢

は
、
他
へ
の
対
し
方
と
し
て
も
自
然
に
現
わ
れ

る
は
ず
で
す
。「
内
の
育
成
」
の
様
子
は
、
日
常

生
活
の
様
子
に
現
わ
れ
、
そ
れ
は
「
外
の
育
成
」

に
も
通
じ
て
く
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
つ
ま

り
、
み
ず
か
ら
を
省
み
て
、
職
場
・
家
庭
・
仲
間

内
で
の
人
間
関
係
が
ど
ん
な
様
子
か
を
見
直
す

こ
と
に
よ
っ
て
、
取
り
組
み
方
の
姿
勢
も
〝
快

然
〞
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
逆
に
「
内
の
育
成
」
に

目
を
向
け
ず
、
日
常
生
活
の
中
で
の
不
都
合
を

外
に
責
任
転
嫁
し
た
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
体

と
心
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
痛
み
や
病
と
し
て
現

『ゆらスット』の使い方は、両足を板に乗せた状態で、貧
乏ゆすりのように連続して足を踏み替えてユラユラさせ
ればいい。ポイントとしては、足を踏み込むのではなく、
片方ずつ足を上げるイメージで（反対側は自然と踏み込
む）。初めのうちはなかなかリズムよく揺らせられないかも
知れないが、くり返すうちにリズミカルになる。実践後に
立ってみると、体の中心にスッと寄ってきた感じがして、
姿勢が調った心地良さが体感できる。歩くと腰が入っ
て、スッと進む心地良さも体感できる

『ゆらスット』
栢野氏が考案して（株）葵精工（愛知県豊田市）で製造
したトレーニング器具。腰痛の原因として挙げられるひと
つが、大腰筋を巧く働かせないこと。他の筋肉で代用し
てしまうことから自然と調和しない動きをくり返し、そうした
リスクの蓄積が痛みとなって現われてしまう。『ゆらスット』
は、大腰筋の働きを引き出す役割をもつ。価格は、アルミ
タイプが32,184円（税込）、ウッドタイプが18，900円。
※アルミタイプ：競技者向き／ウッドタイプ：子ども・ご高
齢者・健康志向者向き。
詳細はＨＰにて。http://trimind-k.com/yurasutto/

　

つ
ま
る
と
こ
ろ
、
人
間
関
係
の
筋
が
滞
っ
て

し
ま
う
環
境
は
、
体
に
お
い
て
も
心
に
お
い
て

も
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
教
科
書
ど
お
り
の

方
向
性
が
す
べ
て
正
し
い
わ
け
で
は
な
く
、
み

ず
か
ら
の
動
き
の
自
然
さ
、
社
会
人
と
し
て
の

自
然
さ
、
人
と
し
て
の
自
然
さ
に
立
ち
返
っ
て
、

原
点
か
ら
剣
道
を
見
つ
め
る
こ
と
が
何
よ
り
も

大
切
だ
と
思
い
ま
す
。「
自
然
」
は
、
人
そ
れ
ぞ

れ
で
異
な
る
部
分
も
あ
り
、
運
動
神
経（
体
）
の

様
子
も
、
価
値
観（
心
）
も
十
人
十
色
で
す
。
こ

れ
は
、地
球
上
に
は
い
ろ
い
ろ
な
国
が
あ
り
、
い

ろ
い
ろ
な
自
然
や
文
化
が
あ
る
の
と
同
じ
よ
う

な
感
じ
で
す
。
そ
れ
を
理
解
し
た
上
で
、自
分
が

ど
の
自
然
で
、
ど
こ
の
自
然
を
理
想
と
し
て
い

る
の
か
を
探
り
究
め
て
い
け
ば
い
い
と
思
い
ま

す
。
私
の
場
合
は
、日
本
の
自
然
、日
本
の
文
化

を
好
み
、そ
れ
を
探
究
し
て
い
る
感
じ
で
す
。
な

お
か
つ
自
分
の
自
然
を
基
軸
と
し
て
、
文
化
交

流
を
し
て
い
く
中
で
文
化
の
発
展
を
と
も
に
喜

び
合
い
な
が
ら
、
自
然
の
中
で
の
過
ご
し
方
を

さ
ら
に
工
夫
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

サイズ：幅44㎝×奥行23㎝×高さ６㎝
重さ：アルミタイプ（写真）1530ｇ／ウッドタイプ960ｇ

椅子に座り、この状態から両足の裏側を床から同時に離そう
と動作を起こしてみよう（実際に足は上がらない）。大腰筋が
働いていれば、その瞬間、仙骨が入って骨盤が立ち、その上
に背骨（腰椎・胸椎・頸椎）がスッと調い立って胸が出た良
い姿勢に自然となるはずだ。体幹内操法の「体幹骨格の滑
車連携」が機能した様子となる

座骨が後方に下が
り、腰（仙骨・腰椎）
が入り、骨盤が立
ち、腹が入り張る

肩甲骨が下がり、
胸郭の前が開き、
胸が入り張る

頸椎の上で頭蓋
骨が後方に滑り込
み顎が引ける


