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　歌をうたって腰痛予防･･･腹式呼吸のススメ

◇

　
一
般
的
に
腰
痛
持
ち
の
方
は

腹
筋
を
鍛
え
よ
う
と
、
足
を
固

定
し
上
体
を
何
度
も
持
ち
上
げ

る
運
動
（
い
わ
ゆ
る
腹
筋
運
動
）

を
し
が
ち
で
す
が
、
こ
れ
は
数

あ
る
腹
筋
群
の
中
の
腹
直
筋
を

鍛
え
る
運
動
で
す
。
こ
の
運
動

は
お
腹
だ
け
で
な
く
腰
の
筋
肉

に
も
負
担
が
か
か
り
、
腰
痛
が

悪
化
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
腰
痛
持
ち
の
人

は
腹
筋
を
鍛
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
腰
に
負

担
の
か
か
ら
な
い
腹
筋
の
鍛
え

方
を
お
話
し
ま
す
。
腹
筋
群
に

も
い
ろ
い
ろ
あ
り
、
中
で
も
一

番
大
切
な
筋
肉
は
「
腹
横
筋
」
で

す
。
こ
の
筋
肉
は
上
半
身
と
下

半
身
を
繋
ぐ
筋
肉
で
、
腹
式
呼

吸
の
と
き
に
使
う
筋
肉
で
す
。

も
う
少
し
簡
単
に
言
う
と
ベ
ル

ト
が
き
つ
い
時
に
お
腹
を
引
っ

込
め
る
筋
肉
で
す
。鍛
え
方
は

実
に
簡
単
で
す
。
姿
勢
を
正
し

く
し
て
肩
の
力
を
抜
き
、
下
腹
、

丹
田
に
手
を
当
て
、
そ
こ
を
膨

ら
ま
せ
る
よ
う
に
息
を
吸
い
ま

す
。
こ
れ
以
上
吸
え
な
い
と
こ

ろ
ま
で
き
た
ら
今
度
は
息
を
吐

き
ま
す
。
吐
く
と
き
は
唇
を
軽

く
閉
じ
、上
下
の
前
歯
を
合
わ
せ
、

「
ス
ー
」
と
音
を
出
し
な
が
ら
、

な
る
べ
く
長
く
長
く
息
を
吐
き

き
り
ま
す
。少
な
く
と
も
三
十
秒
、

で
き
れ
ば
一
分
か
け
、
こ
れ
以

上
吐
き
出
せ
な
い
と
こ
ろ
ま
で

吐
き
ま
す
。
吐
き
き
っ
た
と
き

に
で
き
る
腹
部
の
力
こ
ぶ
が
腹

横
筋
で
す
。
で
き
る
だ
け
毎
日

続
け
て
く
だ
さ
い
。
声
楽
を
始

め
る
の
も
効
果
的
で
す
。

関
　
修
一
（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）
　
　

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
鍼
灸
院
・

整
体
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す

タ
イ
ト
ル
のface 

to 
face

は「
患
者

さ
ん
自
身
と
向
き
合
っ
て
患
者
さ
ん

の
症
状
と
戦
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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