
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《
膝
下
を
動
か
す
！
》 

 

下
半
身
の
筋
肉
は
太
も
も
や
お
尻
と
い
っ
た
大
き
い
部
位
に

目
が
行
き
が
ち
に
な
り
ま
す
が
、
脹
脛
・足
指

も
重
要
な
機
能
を

持
っ
て
い
ま
す
。 

 

今
回
は
特
徴
的
な
機
能
と
動
か
し
方
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

◇
第
二
の
心
臓
・
脹

ふ
く
ら

脛 は
ぎ 

 

足
首
よ
り
も
先
は
、
血
液
を
送
り
出
し
て
い
る
心
臓
か
ら
も
っ

と
も
遠
い
位
置
に
あ
り
ま
す
。
高
さ
で
見
て
も
体
の
低
位
置
に
あ
り

心
臓
の
力
だ
け
で
血
液
を
返
す
の
も
一
苦
労
で
す
。 

こ
の
よ
う
に
心
臓
へ
の
負
担
を
か
け
過
ぎ
な
い
よ
う
に
脹
脛
に

は
ミ
ル
キ
ン
グ
ア
ク
シ
ョ
ン
と
い
う
機
能
が
あ
り
ま
す
。 

ミ
ル
キ
ン
グ
ア
ク
シ
ョ
ン
と
は
、
筋
肉
の
収
縮
を
利
用
し
た
ポ
ン

プ
作
用
に
よ
り
血
液
を
心
臓
に
還
流
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
動
き
方
を

乳
搾
り
に
見
立
て
た
名
称
で
す
。 

ポ
ン
プ
作
用
に
よ
り
血
液
循
環
を
促
す
こ
と
か
ら
、
脹
脛
は
第
二

の
心
臓
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

血
液
循
環
の
促
進
、
足
の
む
く
み
の
改
善
に
も
期
待
出
来
ま
す
の

で
、
日
常
生
活
の
中
で
も
脹
脛
を
強
化
す
る
た
め
に
も
足
首
を
大
き

く
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

◇
足
指
と
転
倒
予
防 

 
 足

の
指
で
の
グ
ー
・
パ
ー
を
み
な
さ
ん
は
作
れ
ま
す
か
。
立

ち
姿
勢
時
、
指
は
五
指
し
っ
か
り
と
地
に
接
し
て
い
ま
す
か
。 

足
指
が
浮
い
た
状
態
だ
と
、
基
底
面
（
床
面
に
接
し
て
い
る

外
周
部
分
）
が
二
割
程
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結

果
よ
り
狭
い
面
積
に
重
量
が
か
か
り
、
不
安
定
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。 

指
を
地
面
に
当
て
る
こ
と
に
よ
り
、
接
地
面
積
を
増
や
し
安

定
性
を
高
め
ら
れ
ま
す
。 

ま
た
指
を
広
げ
る
と
、
足
底
筋
群
・
脹
脛
・
脛
の
筋
肉
が
張

り
足
首
の
剛
性
（
関
節
の
強
さ
）
が
高
ま
り
ま
す
。 

こ
れ
に
よ
り
歩
行
時
の
急
な
よ
ろ
け
防
止
に
繋
が
り
ま
す
。

指
で
地
面
を
捉
え
る
こ
と
も
重
要
で
す
が
、
当
て
る
こ
と
に
意

識
を
向
け
す
ぎ
て
グ
ー
に
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
サ
ン
ダ
ル
な
ど
は
足
指
が
丸
ま
る
癖
、
浮
指
の
癖
が
付
き

や
す
い
の
で
長
時
間
の
歩
行
の
際
は
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。 

◇
つ
ま
先
引
っ
掛
か
り
予
防 

 
 何

気
な
い
段
差
で
躓
い
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
そ
れ
は

前
脛
骨
筋
（
前
す
ね
部
分
）
が
上
手
く
機
能
し
て
い
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 

前
脛
骨
筋
に
は
、
足
首
の
反
り
と
足
裏
の
内
側
ア
ー
チ
の
形

成
に
大
き
く
作
用
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
前
脛
骨
筋
が
弱
体
化
し

て
し
ま
う
と
歩
行
時
・
走
行
時
に
躓
き
や
す
く
な
る
だ
け
で
な

く
、
偏
平
足
気
味
に
な
り
脹
脛
が
疲
れ
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

つ
ま
先
を
上
げ
な
が
ら
歩
く
だ
け
で
も
強
化
出
来
ま
す
の

で
、
脹
脛
の
運
動
と
合
わ
せ
て
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

☆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー 

 
 最

後
に
上
項
で
出
し
ま
し
た
部
位
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ

ー
を
い
く
つ
か
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
是
非
挑
戦
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。 

 

 

※ミルキングアクション イメージ図 

静脈 

脹脛 

前脛骨筋 

足指開閉 
脛周り 

直立姿勢を作り

ます。 

（転倒予防のため

壁等の近くで） 

背伸びのように踵

を上げます。 

身体が前後に動

かないよう真直ぐ

行いましょう。 

目安１セット 30回 

目標片足で 10回 

踵を軸につま先

を上げます。 

その際、足指を開

きながら行いまし

ょう。 

目安１セット 30回 

片足でも可 

緩く足を伸ばした状態を

作ります。 

足指の間に手指をそれぞ

れ入れます。 

その状態を維持しなが

ら、足指を握る開くを繰り

返します。 


