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　美しい姿勢はどのように作られる？…体幹を鍛えよう

◇

　
後
姿
や
横
か
ら
見
た
姿
は
、

年
齢
を
ご
ま
か
せ
な
い
も
の
で

す
。
な
ぜ
な
ら
「
姿
勢
」
が
正
直

に
そ
の
人
の
生
活
習
慣
を
物
語

る
か
ら
で
す
。
今
回
は
正
し
く

美
し
い
姿
勢
を
保
つ
に
は
ど
う

し
た
ら
い
い
か
と
い
う
お
話
で

す
。
最
近
、
痩
せ
た
体
よ
り
引
き

締
ま
っ
た
体
の
方
が
美
し
い
と

い
う
考
え
に
改
め
ら
れ
て
き
ま

し
た
。
そ
し
て
理
想
の
体
を
手

に
入
れ
る
た
め
に
、
コ
ア
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
、体
幹
を
鍛

え
る
、
な
ど
体
の
中
心
を
内
部

か
ら
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ピ
ラ
テ

ィ
ス
な
ど
は
そ
の
代
表
的
な
も

の
で
す
が
、
ヨ
ガ
や
太
極
拳
も

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に

体
幹
を
意
識
し
ま
す
。
い
ず
れ

も
体
の
中
心
を
鍛
え
て
ぶ
れ
な

い
体
を
作
る
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
る
の
で
す
。
私
の
治
療
「
腹

部
調
整
」
で
は
ま
ず
体
の
中
心

で
あ
る
お
腹
を
診
ま
す
。
体
幹

が
弱
っ
て
い
る
と
様
々
な
部
位

に
不
具
合
が
生
じ
て
く
る
か
ら

で
す
。
加
え
て
体
幹
を
鍛
え
る

こ
と
は
内
臓
を
助
け
る
こ
と
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
つ
ま
り
美

し
い
姿
勢
で
生
活
す
る
こ
と
は

見
た
目
だ
け
で
な
く
健
康
の
た

め
に
必
須
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

地
面
に
足
裏
を
し
っ
か
り
と
つ

け
、
重
心
が
偏
ら
ぬ
よ
う
き
ち

ん
と
立
て
ま
す
か
？
ぐ
ら
ぐ
ら

し
な
い
で
立
ち
続
け
る
た
め
に

は
、お
の
ず
と
丹
田
に
力
が
入
り
、

体
幹
を
意
識
し
ま
す
。
立
ち
続

け
ら
れ
な
い
の
は
体
幹
が
鍛
え

ら
れ
て
い
な
い
か
ら
。
ま
ず
は
、

美
し
い
姿
勢
で
立
つ
こ
と
を
目

的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ
め

て
み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

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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