
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
  
 
  

体
 

 
 

バ
ラ
ン
ス
感
覚

は

ス
ポ

ツ
に
お
い
て
も
日
常
生

活
に
お
い
て
も
非
常
に
重
要
な
要
素
で
す

 

バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
や
し
な
わ
れ
体
の
使
い
方
が
う
ま
く
な

る
と

ス
ポ

ツ
能
力
が
向
上
す
る
の
は
勿
論

日
常
で

は

つ
ま
ず
き
や
転
倒
な
ど

と

さ
の
ハ
プ
ニ
ン
グ
を

避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

 
 

🌟

感
覚

良

？ 
 

脳
に
よ
る
情
報
の
処
理
ス
ピ

ド
が
早
く

脳
か
ら
の

司
令
を
実
行
す
る
筋
肉
の
力
が
強
い

と
い
う
こ
と
で

す

バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
つ
か
さ
ど
る
情
報
処
理
能
力
や
実

行
に
移
す
筋
力
は

定
期
的
に
ト
レ

ニ
ン
グ
を
重
ね
る

こ
と
で

向
上
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す

 

 

🌟

感
覚
向
上

必
要

筋
肉 

 

※
体
幹 

 

体
の
中
心
で
四
肢
を
つ
な
ぐ
胴
体
部
分

 

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た
め
の
土
台
と
な
る
腹
筋

背
筋
を
鍛
え
ま
し

う

 

 
 

 
 

※
下
半
身 

体
全
体
を
支
え
安
定
さ
せ
た
り

素
早
く
ス

ム

ズ
に
移
動
さ
せ
た
り
す
る
重
要
部
分

 

 
 

 
 

 
 

腿
や
お
尻
を
鍛
え
ま
し

う

 

 

※ 

筋
力
ト
レ

ニ
ン
グ
に
よ

て
脳
の
伝
達
処
理
能
力
も
向
上
し

よ
り
素
早
い
判
断
や
動
き
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す 

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

2
月

号 

🌟

感
覚

衰

 
 

 
 

日
常
生
活
の
中
で
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
衰
え
さ
せ
な
い 

よ
う
に
気
を
付
け
ま
し

う

 

 

                   

 
 
  ⇩ 

⇩ 
⇩ 

利
点
は
バ
ラ
ン
ス
感
覚
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

 

代
謝
が
上
が
り
痩
せ
や
す
く
太
り
に
く
い
体
に
な
り 

集
中
力
も
ア

プ
し
仕
事
な
ど
の
効
率
も
上
が
り
ま
す
！ 

 
 

🌟

感
覚

磨

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             

 
踵上げ 

 

 

 

 

１ 姿勢に気を付けよう 

    猫背になると重心がずれバランスが悪くなる 

     腹筋背筋もうまく作用せず体を支えられない 

 

 ２ 習慣的に運動しよう 

    運動不足は筋力低下を加速させる 

     正しい姿勢も保持できなくなる 

 

 ３ はだしで過ごす時間を作ろう 

     足の裏はとても大事な感覚器 

     ここが鈍るとバランス感覚は悪くなる 

     足指もしっかり使おう 

片足立ち 

 

つま先上げ 

 

プランク 

 

   ⇩   ⇩   ⇩ 

⇩ 


