
日
常
生
活
で
の
注
意
点 

～
座
り
方
～ 

背
中
を
丸
め
て
座
っ
て
い
る
と
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
ま
す
よ
ね
？
そ
の
反
面
、
腰
へ
の
負
担

を
増
や
し
て
し
ま
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
背
中
を
丸
め
た
座
り
方
は
、
腰
の
筋
肉

が
常
に
伸
び
た
状
態
と
な
り
筋
肉
へ
の
血
流

が
滞
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態

に
な
る
と
、
筋
肉
の
こ
り
や
だ
る
さ
、
最
後

に
は
痛
み
へ
と
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

の
為
、
日
常
の
何
気
な
い
姿
勢
に
気
を
付
け

る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2019
年
6
月
23
日
（
日
）
に
辰
巳
台
ク
リ
ニ
ッ
ク

デ
イ
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
で
、
地
域
の
方
々
を
対
象
に

「
辰
ク
リ
健
康
教
室 

身
体
年
齢
測
定
会 

腰
痛
に

悩
ま
な
い
体
づ
く
り
を
し
よ
う
」
を
行
い
ま
し
た
。

今
回
も
多
く
の
方
々
に
参
加
し
て
頂
き
ま
し
た
！ 

健
康
教
室
の
内
容
は
、
①
腰
痛
に
つ
い
て
の
原
因

や
、
腰
の
構
造
に
つ
い
て
知
っ
て
頂
く
為
の
「
座
学
」

②
腰
痛
に
関
連
す
る
筋
力
・
柔
軟
性
・
バ
ラ
ン
ス
を

知
る
為
の
「
検
査
測
定
」
③
検
査
結
果
に
対
す
る
「
結

果
報
告
・
運
動
指
導
」
④
「
腰
痛
予
防
運
動
」
日
常

生
活
で
腰
痛
に
悩
ま
な
い
為
の
「
動
作
指
導
」
を
行

い
ま
し
た
。 

 

実
際
に
ど
の
位
の
方
が
腰
痛
を
経
験
し
、
悩
ん
で

い
る
か
ご
存
じ
で
す
か
？
実
は
・
・
・
腰
痛
は
国
民

の
約
80
％
が
経
験
す
る
と
言 

わ
れ
て
い
ま
す
！ 

下
の
表
は
国
民
生
活
基
礎
調 

査
の
中
で
、
男
女
の
訴
え
を
表 

に
ま
と
め
た
も
の
で
す
。
男
女 

共
に
腰
痛
は
上
位
に
来
て
い
ま 

す
。
男
性
で
は
40
代
が
多
く 

女
性
で
は
60
代
が
多
く
腰
痛
に 

な
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま 

す
。 

 
 
 
 
 

リ
ハ
ビ
リ
活
動
報
告 

テーマ：第 10回辰クリ健康教室 身体年齢測定会 

「腰痛に悩まない体づくりをしよう」 
 

2019.8.1（木） 

辰
巳
台
ク
リ
ニ
ッ
ク 

 

姿
勢
が
要
因
で
起
こ
る
腰
痛 

～
猫
背
と
反
り
腰
～ 

【
猫
背
】
お
腹
や
腰
周
り
の
筋
力
が
低
下
す
る
こ

と
や
特
に
股
関
節
後
面
の
筋
肉
が
硬
く
な
る
こ
と

な
ど
か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
猫
背
の
姿
勢
は

腰
の
骨
や
関
節
、
筋
肉
へ 

の
負
荷
が
一
部
分
に
か
か 

り
、
痛
み
や
腰
の
変
形
に 

繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

【
反
り
腰
】
お
腹
の
筋
力
が
低
下
す
る
こ
と
や
、

股
関
節
前
面
の
筋
肉
が
硬
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て

引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
反
り
腰
の
姿
勢
は
お
腹
の

筋
肉
が
低
下
し
て
い
る
分
、
腰
の
筋
肉
を
過
剰
に

働
か
せ
て
姿
勢
を
保
つ
為
、
腰
の
筋
肉
の
こ
り
や

だ
る
さ
、
痛
み
に
繋
が
っ 

て
し
ま
い
ま
す
。 

順位 男性 女性 

第 1位 腰痛 肩こり 

第 2位 肩こり 腰痛 

第 3位 咳や痰が 
でる 

手足の関節が 
痛む 

 

お
わ
り
に 

今
回
、
皆
様
の
ご
要
望
と
し
て
多
か
っ
た

「
腰
痛
」
に
着
目
し
開
催
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。
参
加
し
て
頂
い
た
方
か
ら
は
「
以
前
か

ら
時
々
腰
痛
が
あ
り
、
今
回
の
セ
ミ
ナ
ー
に

参
加
し
て
参
考
に
な
り
ま
し
た
。」
な
ど
の
声

を
頂
き
ま
し
た
。 

今
後
も
定
期
的
に 

皆
様
の
ご
要
望
に
応 

え
ら
れ
る
様
、
地
域 

活
動
を
開
催
し
て
い 

こ
う
と
思
い
ま
す
の 

で
楽
し
み
に
し
て
い 

て
く
だ
さ
い
！ 

健康教室で行った、姿勢改善の運動の中から 
ストレッチをご紹介！ 

 

【股関節前面のストレッチ】 

写真のように、片足を後ろへ置 

き、足を後方へ引きながら股関 

節の前面を伸ばします。 

回数：10秒×左右 3回ずつ 

 

【股関節後面のストレッチ】 

つま先を天井に向けて、片足を 

伸ばします。背筋を伸ばし、体 

を前へ倒し、股関節の後面を伸 

ばします。 

回数：10秒×左右 3回ずつ 


