
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

腰 よ

う

痛 つ
う

に
つ
い
て 

 

腰
の
痛
み
や
異
常
は
、
人
類
が
二
本
足
で
立
っ
て
歩
き
出

し
て
か
ら
、
出
現
す
る
よ
う
に
な
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。 腰

痛
は
、
若
年
か
ら
高
齢
者
ま
で
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
見

ら
れ
ま
す
が
、
そ
の
原
因
は
年
齢
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま

す
。 

 い
ろ
い
ろ
な
腰
痛 

若
年
、
中
年
で
は
、
筋
肉
や
筋
膜
の
障
害
な
ど
が
原
因
の

ぎ
っ
く
り
腰
、
ま
た
骨
、
神
経
系
の
障
害
に
よ
っ
て
生
じ
る

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
腰
椎
分
離
症
な
ど
が
比
較
的
多
く
見
ら

れ
ま
す
。 

高
齢
者
で
は
、
骨
で
あ
る
脊
椎
や
椎
間
板
と
い
う
ク
ッ
シ

ョ
ン
、
骨
と
骨
を
固
定
す
る
靭
帯
な
ど
の
変
性
や
変
形
に
と

も
な
う
変
形
性
脊
椎
症
が
見
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
骨
粗
鬆
症

に
と
も
な
う
円
背
や
腰
椎
の
圧
迫
骨
折
に
よ
る
腰
痛
も
増
え

て
き
ま
す
。 

腰
痛
は
、
胆
石
や
が
ん
の
骨
転
移
な
ど
に
よ
っ
て
も
生
じ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
痛
み
の
原
因
に
つ
い
て
調
べ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

5
月

号 

●
ぎ
っ
く
り
腰 

腰
に
過
度
の
負
担
が
か
か
る
姿
勢
や
動
作
に
よ
っ
て
起
こ

り
ま
す
。
時
に
は
咳
を
し
た
だ
け
で
も
発
症
し
、
痛
み
が
ひ
ど

い
場
合
は
、
動
く
こ
と
さ
え
で
き
な
く
な
り
ま
す
。 

 ●
変
形
性
脊
椎
症 

腰
は
椎
体
と
い
う
骨
が
積
み
重
な
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。椎

体
の
間
に
は
椎
間
板
と
い
う
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
あ
り
、
衝
撃
を
吸

収
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
加
齢
に
と
も
な
っ
て
椎
間
板
は
変

性
し
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
の
役
割
を
果
た
さ
な
く
な
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
椎
体
に
様
々
な
負
荷
が
か
か
っ
て
骨
に
棘
が

で
き
、
神
経
を
圧
迫
し
て
痛
み
が
出
現
し
ま
す
。
こ
の
状
態
を

変
形
性
脊
椎
症
と
呼
び
ま
す
。
朝
起
き
た
直
後
や
疲
れ
た
と

き
、
ま
た
一
定
の
姿
勢
を
続
け
て
い
た
り
す
る
と
痛
み
が
出
て

く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 運
動
療
法 

痛
み
の
出
現
し
た
直
後
や
痛
み
が
強
い
場
合
は
、安
静
に
し

お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
リ
ハ
ビ
リ
は
、
あ

る
程
度
症
状
が
落
ち
着
い
て
か
ら
開
始
し
ま
し
ょ
う
。 

腰
痛
の
原
因
と
し
て
、
腹
筋
の
筋
力
低
下
と
、
腰
背
部
の
筋

肉
の
柔
軟
性
の
低
下
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

痛
み
が
落
ち
着
い
た
後
は
、腹
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
腰
背

部
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
肥
満
も
腰
痛
の

原
因
と
な
る
た
め
、
過
度
の
肥
満
に
対
し
て
は
、
運
動
や
食
事

療
法
に
よ
っ
て
改
善
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

          

          

痛
み
を
軽
減
す
る
た
め
に
コ
ル
セ
ッ
ト
を
使
用
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
コ
ル
セ
ッ
ト
を
使
い
続
け
る
と
、
腹
筋

は
ど
ん
ど
ん
衰
え
、
腰
痛
再
発
の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
な
こ
と
を
防
ぐ
た
め
に
も
痛
み
が
無
く
な
れ
ば
、

コ
ル
セ
ッ
ト
の
代
わ
り
に
な
る
よ
う
な
強
い
腹
筋
を
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
手
に
い
れ
ま
し
ょ
う
！ 

ま
た
、
物
を
持
ち
上
げ
る
場
合
は
、
で
き
る
だ
け
身
体
か
ら

離
さ
ず
、
腹
筋
と
背
す
じ
に
力
を
入
れ
、
背
す
じ
を
伸
ば
し
て

脚
で
持
ち
上
げ
る
よ
う
に
す
る
と
、
腰
痛
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、 

 

効
果
に
違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。 

腰背部ストレッチ 

 

両膝を抱え、 

腰をリラックスさせる 
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腹筋のトレーニング 

 

腰を床に押し付けなが

ら頭を持ち上げる 

 

目安１０回×２セット 


