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　内ももは第二の背骨･･･『内転筋群』を鍛えよう

◇

　
貴
方
の
靴
の
か
か
と
は
い
つ

も
外
側
が
減
り
ま
せ
ん
か
？

も
し
そ
う
で
あ
れ
ば
、内
転
筋（
太

も
も
の
内
側
の
筋
肉
）
を
使
っ

て
い
な
い
証
拠
で
す
。
人
間
の

身
体
を
安
定
さ
せ
る
う
え
で
こ

の
筋
肉
は
と
て
も
大
切
で
す
。

し
か
し
普
段
は
あ
ま
り
意
識
し

て
使
わ
な
い
た
め
、
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
衰
え
て
く
る
の

で
す
。そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く

と
脚
の
内
側
の
筋
肉
が
極
端
に

痩
せ
、
外
側
の
筋
肉
に
ひ
っ
ぱ

ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
股
関
節

や
膝
関
節
が
外
側
に
開
き
、
体

の
軸
が
ぶ
れ
、
腰
・
股
関
節
・
膝

関
節
な
ど
の
痛
み
の
原
因
と
な

る
の
で
す
。

内
転
筋
群
を
鍛
え
る
に
は
、
直

立
し
て
、
も
し
く
は
椅
子
に
座

っ
て
、
膝
と
膝
を
合
わ
せ
る
運

動
が
一
番
簡
単
で
す
。膝
を
合

わ
せ
る
た
め
に
太
も
も
か
ら
お

尻
、
下
腹
ま
で
ぐ
っ
と
力
が
入

り
ま
す
。
両
手
の
ひ
ら
に
乗
る

く
ら
い
の
柔
ら
か
な
ボ
ー
ル（
ジ

ム
ボ
ー
ル
・
ス
ポ
ー
ツ
専
門
店

で
七
百
円
前
後
で
売
っ
て
い
ま

す
）
な
ど
を
太
も
も
に
挟
ん
で

力
を
加
え
る
の
も
大
変
効
果
的

で
す
。

内
転
筋
群
を
鍛
え
る
と
肛
門
括

約
筋
・
骨
盤
底
筋
な
ど
も
同
時

に
刺
激
さ
れ
、尿
漏
れ
や
子
宮
脱
、

痔
や
脱
肛
な
ど
の
予
防
改
善
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
ず
は
日

常
生
活
で「
内
も
も
」を
意
識
し
、

足
を
組
ま
ず
に
膝
を
合
わ
せ
る

こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ

う
。　
　
　

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
闘
う
」
こ
と
を
願
っ
て
つ
け

た
　
　
　
＊
毎
月
１
日
の
発
行
で
す
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