
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸
腰
筋
は
大
腰
筋+
腸
骨
筋 

の
２
つ
の
筋
肉
か
ら
構
成
さ
れ 

て
い
ま
す
。
背
骨
（
腰
椎
）
～ 

股
関
節
（
脚
）
を
直
接
つ
な
い 

で
い
る
唯
一
の
筋
肉
で
す
。 

主
に
①
股
関
節
の
屈
曲
、 

②
姿
勢
保
持
・
体
幹
の
安
定
、 

③
歩
行
時
の
骨
盤
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
④
呼
吸
と
の

関
係
な
ど
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割

に
つ
い
て
詳
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

①
股
関
節
の
屈
曲 

→
歩
行
や
階
段
の
昇
降
、
蹴
る
動
作
な
ど
「
脚
を
上
げ

る
筋
肉
」
と
し
て
知
ら
れ
る
役
割
。 

②
姿
勢
保
持
・
体
幹
の
安
定 

→
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と
し
て
脊
柱
の
安
定
に
深
く

関
与
し
て
い
る
。
立
位
・
座
位
で
体
幹
が
前
後
に
倒
れ

す
ぎ
な
い
よ
う
に
支
え
、
腰
椎
の
反
り
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
。 

③
歩
行
時
の
骨
盤
の
安
定 

→
歩
く
と
き
腸
腰
筋
は 

・
遊
脚
側
…
脚
を
引
き
上
げ
る 

・
支
持
脚
側
…
骨
盤
を
安
定
さ
せ
る 

と
い
う
左
右
非
対
称
の
働
き
を
す
る
。
腸
腰
筋
が
上
手

く
使
え
な
い
と
歩
幅
が
狭
く
な
る
、
脚
が
重
い
、
す
り

足
に
な
る
な
ど
の
変
化
が
出
る
。 

④
呼
吸
と
の
関
係 

→
大
腰
筋
は
横
隔
膜
と
筋
膜
で
連
結
し
て
い
る
。 

・
腸
腰
筋
が
過
緊
張
…
横
隔
膜
の
動
き
が
制
限 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

呼
吸
が
浅
く
な
る 

・
呼
吸
が
浅
い
…
腸
腰
筋
が
緊
張
し
や
す
い 

と
い
う
双
方
関
係
が
あ
る
。
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
や

緊
張
が
腸
腰
筋
を
硬
く
す
る
理
由
の
一
つ
に
な
る
。 

  

4 月号 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

2026 年 

腸

腰

筋

の
働

き 

 

♦
腸
腰
筋
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク 

  

最
近
躓
き
や
す
く
な
っ
た
か
な
？
と
思
う
方
、
そ
れ
は
腸
腰
筋

の
機
能
不
全
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
行

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

チ
ェ
ッ
ク
① 

仰
向
け
片
脚
リ
フ
ト
テ
ス
ト 

目
的
…
腸
腰
筋
が
「
動
か
す
」
役
割
を
果
た
せ
て
い
る
か 

《
や
り
方
》 

１
．
仰
向
け
に
寝
る 

２
．
片
膝
を
９
０
度
に
曲
げ
る
。
反
対
脚
は
伸
ば
し
た
ま
ま
床 

３
．
曲
げ
た
脚
を
床
か
ら
５
～
１
０
㎝
浮
か
せ
る 

《
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
》 

・
腰
が
反
ら
な
い
、
浮
か
な
い
か 

・
股
関
節
前
が
詰
ま
ら
な
い
か 

・
ス
ッ
と
脚
が
浮
く
か 

《
判
定
》 

〇
楽
に
浮
く
→
腸
腰
筋
が
使
え
て
い
る 

×
太
も
も
前
が
先
に
疲
れ
る
／
腰
が
反
る
／
で
き
な
い 

→
腸
腰
筋
が
使
え
て
い
な
い 

チ
ェ
ッ
ク
② 
椅
子
脚
上
げ
テ
ス
ト 

目
的
…
腸
腰
筋
が
「
静
か
に
使
え
る
か
」 

《
や
り
方
》 

１
．
椅
子
に
浅
く
座
り
背
も
た
れ
に
は
寄
り
か
か
ら
な
い 

２
．
片
脚
を
１
～
２
㎝
だ
け
持
ち
上
げ
る 

３
．
５
秒
キ
ー
プ
す
る 

《
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
》 

・
上
半
身
が
前
に
倒
れ
な
い
か 

・
骨
盤
が
安
定
し
て
い
る
か 

《
判
定
》 

〇
安
定
し
て
で
き
る
→
腸
腰
筋
が
機
能
的
に
動
い
て
い
る 

×

勢
い
が
必
要
→
腸
腰
筋
が
固
め
役
に
な
っ
て
い
る 

※
痛

み
が
出

た
場

合

は
す
ぐ
に
中

止

し
て
く
だ
さ
い 

  

『使える腸腰筋』を作ろう 

 

 

～マーカー跨ぎ～ 

やり方：1.両足を前に伸ばして床に座る 

    2 両手は体の横につき背筋を伸ばす 

     3.右かかとの横に目印となるものを置く 

    4.かかとを持ち上げ、目印をまたぐように 

     反対側へ 

    5.繰り返し 10往復行う 

    6.左足も同様に行う 

 

ポイント：背中、膝は真っすぐ伸ばしたまま 

     股関節から足を持ち上げるよう意識 


