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１、　股関節の柔軟性アップ

〈月１回〉
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てらおか　かおり

博士（公衆衛生学땇、

筑波大学客員研究員、

理学療法士養成大学教

員、第回日本老年医

学会優秀論文賞受賞

２、　開脚ヒップリフト
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き んで ん

①両膝を立てて座り、両手を腰の

後ろにつく。指先は正面または

横に向ける。

②体重を右側にかけ、左のお尻を

少し浮かせる。

③左のお尻を床に押し当てなが

ら、体を前後にゆっくり動かし

てほぐす。

④右側も同様に行う。

※床に押し当てたときに痛みや硬

さを感じるところは、筋肉が凝
こ

っている可能性があります。ゆ

っくりほぐしていきましょう。
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
　美尻（美しいお尻）と

は、臀部全体に丸みがあ

り、引き上がっている状

態をいいます。お尻の筋

肉（殿筋）は、立つ、歩

く、立ち上がる、階段を

上るといった日常の動作

に欠かせない筋肉です。

また、骨盤や上半身を支

え、良い姿勢を保つため

にも大切な役割がありま

す。今回は、股関節をさ

まざまな方向に動かし、

お尻全体の筋肉にアプロ

ーチします。殿筋が伸び

縮みするのを感じなが

ら、しっかり動かしてい

きましょう。

６．　美尻体操で動きやすい体に

②

③

④

←しっかり
　押さえる

①両脚をそろえて仰向け

に寝る。

②右膝を両手で抱え、息

を吐きながら太ももを

お腹に近づけ、お尻の

筋肉を伸ばす。

③右手を右膝に添え、左

手で左の骨盤を上から

押さえる（※１땇。

④右膝を大きく外側へ開き、下か

ら内側を通って胸の前まで戻

す。

⑤脚の付け根から大きな円を描く

ように、呼吸に合わせて３回ま

わす。反対回しも３回行う。

⑥左側も同様に行う。

※１骨盤が一緒に動かないよう、

反対側の骨盤を手でしっかり押

さえましょう。

②

③ ④

⑥

①
①仰向けになり뙘両膝を立てる뙙

②両膝を外に開いて足の裏を合

わせる。両手は体に沿わせ、

手のひらを床につける。

③息を吐きながら、お尻を持ち

上げる（※２땇。

④手のひらと足の外側で床を押

し뙘さらにお尻を持ち上げる뙙

お尻の筋肉がギュッと縮むの

を感じながら、３秒間キープ

する。

⑤ゆっくりお尻を下ろす。３回

繰り返す。

⑥終わったら両膝を抱え、お尻

と背中の筋肉をゆるめながら

秒間キープする。

※２腰を反らすのではなく、お

尻の筋肉を使って持ち上げま

しょう。

理学療法士

寺岡　かおり

●●●●●●　ホ ッ ラト ンイホットラインの投稿は編集部メールアドレス へ
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自主練の成果も▲長野

愛
　
知

　２
日
に
わ
け
て

　平
和
の
鐘
つ
き

︻
春
日
井
支
部
た
ん
ぽ
ぽ
班

　
鶴
見
け
い
子
︼
今
年

平

和
の
鐘
つ
き
も
３
年
目

班

で
は
８
月
５
日

８
日
と
２

日
に
分
け
て

３
カ
所
の
お

寺
で
鐘
つ
き
を
し
ま
し
た


　
５
日
の
瑞
法
寺
に
は
１２
人

じ

ほ

う

ず

い

が
集
ま
り

平
和
の
願
い
を

込
め
て
鐘
を
つ
き
ま
し
た


そ
の
後
뗆感
想
会
を
兼
ね
て
뗆

喫
茶
店
で
お
し

べ
り
に
花

を
咲
か
せ
ま
し
た


平和への願いをこめて▲愛知

過去最多の参加▲栃木

手づくり料理に▲石川

栃
　
木

　第
１５
回

　平
和
の
つ
ど
い

뗔小
山
支
部
　
小
口
つ
ね
子
뗕

９
月
６
日
뗆支
部
主
催
の
뗒第

１５
回
平
和
の
つ
ど
い
﹂
を
開

き
ま
し
た

チ
ラ
シ
は
一
般

紙
に
５
千
枚
を
折
り
込
み


市
教
育
委
員
会
の
後
援
を
得

て
市
内
の
中
学
２
年
生
に
も

配
り

会
場
周
辺
に
も
手
配

り
し

過
去
最
多
の
５５
人
の

参
加
で
し
た

女
子
中
学
生

が
参
加
し

手
配
り
の
チ
ラ

シ
を
見
た
方
も


　
﹁
つ
ど
い
﹂
は

オ
カ
リ

ナ
演
奏
や
朗
読
の
後

東
京

大
空
襲
を
経
験
し
た
方
と
会

員
と
の
対
談
形
式
に
よ
る

﹁
学
童
疎
開
空
腹
物
語
뗓


　
対
談
後
は
﹁
イ
マ
ジ
ン
﹂

﹁
愛
の
讃
歌
﹂
の
ピ
ア
ノ
生

演
奏
を
聴
き
뗆
뗒青
い
空
は
뗓

等
を
み
ん
な
で
歌
い
ま
し

た


市へ届けた▲千葉

千
　
葉

　豪
雨
災
害

　全
国
の
募
金
を
市
へ

︻
県
本
部
・
千
葉
支
部
︼
９

月
１８
日
︵
金
뗋

千
葉
豪
雨

で
被
害
が
大
き
か

た
千
葉

市
へ

全
国
か
ら
寄
せ
ら
れ

た
募
金
２０
万
円
を
届
け
ま
し

た

千
葉
支
部
の
乙
部
事
務

局
長

県
本
部
か
ら
美
濃
部

会
長
と
藤
川
事
務
局
長
が
参

加

千
葉
市
財
政
部
参
事
が

対
応
し

뗒
大
切
に
使
わ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
﹂
と
述
べ

ま
し
た

뗒
女
性
や
子
ど
も

の
た
め
に
使

て
く
だ
さ

い
﹂
뗒
着
の
み
着
の
ま
ま
避

難
し

何
日
も
着
替
え
ら
れ

な
か

た
と
の
声
も
聞
い
て

い
る

ス
フ

ア
基
準
で
整

備
を
﹂
と
伝
え
ま
し
た

県

本
部
は
９
月
中
に
千
葉
県
へ

要
請
す
る
予
定
で
す


石
　
川

　お
し

べ
り
カ
フ


　に
ぎ
や
か
に

︻
金
沢
支
部
長
坂
台
班
　
安

達
朱
美
︼
７
月
２６
日

個
人

宅
で
뗒お
し

べ
り
カ
フ

뗓

を
開
き

１８
人
が
集
ま
り
ま

し
た

新
婦
人
し
ん
ぶ
ん
の

主
張
を
読
み
合
わ
せ

感
想

や
意
見
を
交
換

뗒
次
は
温

暖
化
の
勉
強
会
を
し
て
み
た

い
﹂
と
ア
イ
デ
ア
も
飛
び
出

し
ま
し
た


　
お
昼
は

会
員
の
畑
で
と

れ
た
無
農
薬
野
菜
の
手
づ
く

り
料
理
が
ず
ら
り
と
並
び


﹁
ご
飯
だ

ご
飯
だ

さ
あ

食
べ
よ
う

暑
さ
に
負
け
ず

に
バ
ラ
ン
ス
考
え

﹂
뗊뗒線

路
は
続
く
よ
ど
こ
ま
で
も
﹂

の
メ
ロ
デ


で
︶
を
大
合

唱

に
ぎ
や
か
に

お
い
し

く
い
た
だ
き
ま
し
た


　
さ
ら
に
バ
ナ
ナ
や
茄
子
の

保
存
方
法
に
つ
い
て
プ
チ
発

表
も
あ
り
﹁
何
で
も
気
軽
に

話
せ
る
仲
間
が
い
る

て
本

当
に
い
い
ね
﹂
と
改
め
て
実

感

뗒
食
べ
て
学
ん
で
美
し

く
﹂
を
実
践
し

充
実
し
た

班
会
に
な
り
ま
し
た


長
　
野

　平
和
の
つ
ど
い
に

　コ

ラ
ス
で
参
加

뗔豊
科
支
部
　
長
谷
川
陽
子
뗕

８
月
２３
日

第
２
回
平
和
の

つ
ど
い
安
曇
野
に
参
加
し
ま

し
た

今
年
は

思
い
切


て
コ

ラ
ス
に
挑
戦

歌
い

つ
ぎ
た
い
曲
と
し
て

豊
科

支
部
の
テ

マ
ソ
ン
グ
︿
早

春
賦
딿

運
動
の
春
に
向
け

て
常
に
が
ん
ば
る
新
婦
人
で

あ
り
た
い
と
先
輩
会
員
が
考

え
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん


　
２
曲
目
は
딽
青
い
空
は
딿뗇

戦
後
８１
年
た

た
今
も
ガ
ザ

で

ウ
ク
ラ
イ
ナ
で

イ
ラ

ン
で

戦
争
は
な
く
な

て

い
ま
せ
ん

忘
れ
な
い

あ

き
ら
め
な
い
と
い
う
気
持
ち

で
歌
い
ま
し
た

７
月
に
入

会
し
た
会
員
は

뗒딹
青
い
空

は
﹄
を
初
め
て
知

た

涙

が
出
た
﹂
と
自
主
練
習
に
も

力
が
入

た
よ
う
で
す

新

婦
人
や

て
て
よ
か

た
と

実
感
し
た
１
日
で
し
た



