
け
ば
前
に
ず
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ

の
ち
ょ
っ
と
し
た
髄
核
の
〝
ず
れ
〟
を
そ

の
場
で
リ
セ
ッ
ト
し
、
中
央
に
あ
る
状

態
を
保
つ
こ
と
が
重
要
で
す
。

髄
核
の
ず
れ
は
、
例
え
て
言
え
ば
「
借

金
」
の
よ
う
な
も
の
で
す
。「
猫
背
姿
勢

や
前
屈
み
作
業
が
続
い
た
ら
、
髄
核
が
少

し
後
ろ
に
ず
れ
た
（
後
ろ
側
に
「
借
金
」

を
作
っ
た
）」「
後
ろ
に
大
き
く
ず
れ
た
状

態（「
借
金
」が
増
え
た
状
態
）
が
ぎ
っ
く

り
腰
や
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
だ
」
と
イ
メ
ー

ジ
し
て
く
だ
さ
い
（
図
2
）
。
借
金
を
た

め
こ
ま
ず
、
そ
の
場
で
す
ぐ
に
返
す
簡
単

セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
法
が
「
こ
れ
だ
け

体
操
」
で
す
。

“
こ
れ
だ
け
体
操
”の
優
先
順
位

図
3
で
は
「
こ
れ
だ
け
体
操
」
の
3
パ

タ
ー
ン
に
つ
い
て
、
優
先
度
が
高
い
順

の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
ま
す
。
そ
こ
で

仕
事
中
に
、
腰
を
反
ら
す
「
こ
れ
だ
け

体
操
」を
習
慣
化
す
る
仕
組
み
を
つ
く
っ

た
と
こ
ろ
、
体
操
を
実
行
し
た
群
は
、

し
な
か
っ
た
群
に
比
べ
、
明
ら
か
に
腰

今
回
の
テ
ー
マ
は
腰
痛
の
〝
予
防
〟

で
す
。
日
常
の
生
活
で
生
じ
た
り
感
じ

た
り
す
る
腰
痛
の
多
く
は
、
不
良
姿
勢

に
伴
う
腰
自
体
の
不
具
合
が
主
因
で
す
。

と
は
い
え
、
年
が
ら
年
じ
ゅ
う
良
い
姿

勢
を
意
識
し
て
生
活
す
る
こ
と
は
至
難

の
業
で
あ
り
、
皆
さ
ん
も
気
づ
い
た
ら

猫
背
気
味
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
の
が
「
こ

れ
だ
け
体
操
」
で
す
。
1
回
3
秒
程
度

で
で
き
る
シ
ン
プ
ル
な
体
操
で
す
が
、

腰
痛
の
発
症
・
悪
化
・
再
発
を
防
ぐ
の

に
大
き
な
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

髄
核
の
動
き
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
！

背
骨
は
椎
骨
と
い
う
短
い
骨
が
連

な
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。
椎
骨
と
椎
骨

の
間
に
は
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
役
を
す
る
椎

間
板
が
挟
ま
っ
て
お
り
、
そ
の
中
央
に

あ
る
の
が
ゼ
リ
ー
状
の
髄ず
い

核か
く

で
す
（
図

1
）。
髄
核
は
猫
背
や
前
か
が
み
に
な
れ

ば
後
ろ
に
ず
れ
、
逆
に
反
る
姿
勢
が
続
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月刊 『医道の日本』2014 年 8 月号、図表は参考文献より引用、一部改変

痛
の
起
こ
り
方
が
改
善
し
、
腰
痛
で
通

院
や
休
業
す
る
人
も
減
少
し
ま
し
た
。

横
曲
げ
バ
ー
ジ
ョ
ン
は
、
2
〜
3
日

に
1
度
、
実
践
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

屈
め
る
バ
ー
ジ
ョ
ン
は
、
ハ
イ
ヒ
ー
ル

を
履
い
て
の
立
ち
仕
事
が
多
い
女
性
、

妊
婦
さ
ん
に
お
勧
め
で
す
。

く
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
髄
核
の

ず
れ
は
「
借
金
」
で
す
。
腰
に
負
担
を

か
け
る
動
作
で
「
借
金（
ず
れ
）」
を
作
っ

た
ら
、
そ
の
借
金
が
増
え
な
い
う
ち
に
、

早
め
に
「
返
済
す
る
（
ず
れ
を
正
す
）」

ほ
ど
、
簡
単
に
戻
せ
ま
す
。
腰
に
負
担

を
か
け
る
動
作
の
前
に
「
こ
れ
だ
け
体

操
」
を
し
て
お
く
の
は
、
逆
に
「
貸
し
」

を
作
っ
て
お
く
こ
と
で
す
の
で
、
重
い

荷
物
を
持
ち
上
げ
る
前
に
、
腰
を
し
っ

か
り
反
ら
し
て
お
く
こ
と
も
有
効
で
す
。

な
お
、
一
気
に
借
金
を
作
ら
な
い
工
夫

と
し
て
、
パ
ワ
ー
ポ
ジ
シ
ョ
ン
も
あ
り
ま

す
（
図
4
）。
無
防
備
な
状
態
で
急
に
屈

ん
だ
り
物
を
持
っ
た
り
す
る
と
危
険
で

す
。
ま
た
、
く
し
ゃ
み
・
せ
き
を
す
る
瞬

間
も
大
き
な
前
屈
み
負
荷
が
腰
に
か
か

り
、
一
気
に
借
金
が
で
き
る
リ
ス
ク
が
あ

り
ま
す
の
で
、
ど
こ
か
に
手
を
つ
い
て
負

荷
を
減
ら
す
こ
と
が
肝
要
で
す
。

に
並
べ
ま
し
た
。
最
も
習
慣
化
し
て
ほ

し
い
の
は
、
猫
背
や
前
か
が
み
が
続
い

た
後
の「
反
ら
す
体
操
」で
す
。
コ
ツ
は
、

腰
の
上
の
ほ
う
で
は
な
く
、
一
番
負
担

が
か
か
っ
て
髄
核
が
ず
れ
や
す
い
骨
盤

の
直
上
を
し
っ
か
り
反
ら
す
こ
と
で
す
。

私
た
ち
は
こ
の
腰
を
反
ら
す
「
こ
れ
だ

け
体
操
」
の
効
果
を
調
べ
る
た
め
に
、
あ

る
社
会
福
祉
法
人
の
協
力
を
得
て
、
高

齢
者
福
祉
施
設
で
働
く
介
護
士
を
対
象

に
研
究
を
行
い
ま
し
た
。
介
護
士
は
前

か
が
み
の
作
業
が
圧
倒
的
に
多
く
、
高

齢
者
の
体
を
支
え
る
の
で
、
常
に
腰
痛
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腰痛予防の
ための簡単
“これだけ体操”

第6回

図2　腰の2大事故

せん  い   りん

図1　腰椎を横から見た図

図3　これだけ体操優先順位

重いものの持ち上げや移動、前屈みになる時などの動作
時は、下のパワーポジションを保つよう習慣化させま
しょう！少しだけ胸を張る感じで重量挙げ選手がバーベ
ルを持ち上げる時の姿勢をイメージしてください！

図4　パワーポジション


