
「福井県理学療法士会」の頭文字を
ローマ字の「F」でモチーフにし、理学
療法士の心をハー卜で県民の皆様に
療法士の活動を啓発、県民の健康と
日々の生活を全力でサポー卜する療
法士の姿を全体で表現しています。

私たち理学療法士がサポートします。
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INDEX

理学療法士とは
特集①　姿勢と健康  猫背編
特集②　姿勢と健康  骨盤・膝編
輝く理学療法士
地域の声
福井県理学療法士会会長挨拶
理学療法展 2019
県士会活動の紹介
ワンポイントアドバイス
　■  子どもの猫背
四コマ漫画
　■  職業病？

Vol. 132019 DEC



域
の
拡
大
、筋
力
強
化
、麻
痺
の
回
復
、

痛
み
の
軽
減
な
ど
運
動
機
能
に
直
接
働

き
か
け
る
治
療
法
か
ら
、
動
作
練
習
、

歩
行
練
習
な
ど
の
能
力
向
上
を
め
ざ
す

療
法
ま
で
、
動
作
改
善
に
必
要
な
技
術

を
用
い
て
、
日
常
生
活
の
自
立
を
め
ざ

し
ま
す
。

　
理
学
療
法
士
は
国
家
資
格
で
あ
り
、

免
許
を
持
っ
た
人
で
な
け
れ
ば
名
乗
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
理
学
療
法
士
は

主
に
病
院
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
（
医
院
、
診

療
所
）、
介
護
保
険
関
連
施
設
等
で
働

い
て
い
ま
す
。
中
に
は
専
門
性
を
生
か

し
、
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
の
チ
ー
ム
に
属
し

て
い
る
理
学
療
法
士
も
い
ま
す
。

理
学
療
法
士
に
な
る
に
は
？

　
理
学
療
法
士
と
し
て
人
の
役
に
立
つ

仕
事
を
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
国
家
資

格
を
取
得
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
国

家
試
験
を
受
験
す
る
た
め
に
は
、
厚
生

労
働
省
も
し
く
は
文
部
科
学
省
指
定
の

養
成
校
で
３
年
以
上
の
教

育
を
受
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
養
成
校
に
は
４
年

制
大
学
、
短
期
大
学
（
３

年
制
）、
専
門
学
校
（
３

年
制
、
４
年
制
）、
特
別

支
援
学
校
（
視
覚
障
が
い

者
が
対
象
）が
あ
り
ま
す
。

養
成
校
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム

は
、
大
き
く
分
け
て
、
一

般
教
養
科
目
、
専
門
基
礎

科
目
、
専
門
科
目
、
臨
床

実
習
の
４
種
類
が
あ
り
ま

す
。
専
門
科
目
に
は
実
技

や
グ
ル
ー
プ
で
課
題
に
取

り
組
む
授
業
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
養
成
校
そ
れ

ぞ
れ
に
も
特
色
が
あ
り
ま

す
の
で
、
自
分
が
将
来
ど

ん
な
職
場
で
働
き
た
い
か

を
考
え
、
そ
れ
に
合
う
カ

リ
キ
ュ
ラ
ム
や
実
習
先
を

用
意
し
て
い
る
と
こ
ろ
を

選
ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。

理
学
療
法
士
と
は

　
理
学
療
法
士
はPhysical Therapist

（
Ｐ
Ｔ
）
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
ケ
ガ
や

病
気
な
ど
で
身
体
に
障
害
の
あ
る
人
や

障
害
の
発
生
が
予
測
さ
れ
る
人
に
対
し

て
、基
本
的
動
作
能
力
（
座
る
、立
つ
、

歩
く
な
ど
）
の
回
復
や
維
持
、
お
よ
び

障
害
の
悪
化
の
予
防
を
目
的
に
、
運
動

療
法
や
物
理
療
法
（
温
熱
、
電
気
等
の

物
理
的
手
段
を
治
療
目
的
に
利
用
す
る

も
の
）
な
ど
を
用
い
て
、
自
立
し
た
日

常
生
活
が
送
れ
る
よ
う
支
援
す
る
医
学

的
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
専
門
職
で

す
。治
療
や
支
援
の
内
容
に
つ
い
て
は
、

理
学
療
法
士
が
対
象
者
ひ
と
り
ひ
と
り

に
つ
い
て
医
学
的
・
社
会
的
視
点
か
ら

身
体
能
力
や
生
活
環
境
等
を
十
分
に
評

価
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
に
向
け
て
適

切
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。

　
理
学
療
法
士
を
一
言
で
い
う
な
ら
ば

動
作
の
専
門
家
で
す
。
寝
返
る
、
起
き

上
が
る
、
立
ち
上
が
る
、
歩
く
な
ど
の

日
常
生
活
を
行
う
上
で
基
本
と
な
る
動

作
の
改
善
を
め
ざ
し
ま
す
。
関
節
可
動

理学療法士！国家試験
合格

高等学校
卒業

社会人・大卒者
高等学校
卒業程度
合格者

文部科学大臣
指定の学校

厚生労働大臣
指定の理学療法士
養成校

専門学校

大学

短大

全国で270校！
3～4年課程

詳しくは日本理学療法士協会のHPにて 国家資格取得の流れ
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ま
た
、
大
学
卒
で
は
学
士
を
習
得
で

き
大
学
院
の
入
学
資
格
も
得
ら
れ
ま

す
。
４
年
制
専
門
学
校
卒
で
も
大
学
卒

の
学
士
と
同
等
に
位
置
づ
け
ら
れ
る
称

号
と
し
て
高
度
専
門
士
を
習
得
で
き
、

大
学
院
へ
の
入
学
資
格
も
得
ら
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
３
年
制
で
も
専
門
士
を

習
得
で
き
、
歴
史
の
あ
る
養
成
校
が
多

く
充
実
し
た
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
で
学
ぶ
こ

と
が
で
き
、
１
年
早
く
働
き
始
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
１
年
間
の

学
費
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
経
済
的
な

負
担
は
か
な
り
軽
く
な
り
ま
す
。
３
年

制
で
も
４
年
制
で
も
卒
業
し
て
得
ら
れ

る
理
学
療
法
士
国
家
資
格
は
全
く
同
じ

で
あ
り
、
資
格
に
は
変
わ
り
は
あ
り
ま

せ
ん
。ま
た
、就
職
率
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

理
学
療
法
士
の
活
躍
場
所
は
？

●
医
療
分
野

　

 

大
学
病
院
・
総
合
病
院
・
老
人
病
院
・

小
児
病
院
・
一
般
病
院
・
精
神
病
院
・

ク
リ
ニ
ッ
ク

●
福
祉
分
野

　

 

介
護
老
人
保
健
施
設
・
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
・
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
（
デ
イ
ケ
ア
）

　

 

介
護
老
人
福
祉
施
設
（
特
別
養
護
老

４
年
制
と
３
年
制
の
特
徴

　
全
国
の
理
学
療
法
士
養
成
校
数
は
、

学
校
総
数
２
７
２
校
、
募
集
校
２
６
３

校
、
定
員
１
３
，１
２
９
名
で
、
そ
の

う
ち
大
学
１
２
３
校
、
短
期
大
学
７

校
、
４
年
制
専
門
学
校
62
校
、
３
年
制

専
門
学
校
80
校
（
２
０
１
９
年
９
月
現

在
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
大
学

と
４
年
制
専
門
学
校
を
併
せ
た
４
年
制

が
約
68
％
、
短
期
大
学
と
３
年
制
専
門

学
校
を
併
せ
た
３
年
制
が
約
31
％
と
約

２
／
３
の
学
校
が
４
年
制
を
と
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、
日
本
の
平

均
寿
命
（
男
性
８
０
．５
０
歳
、
女
性

８
６
．８
３
歳
：
２
０
１
４
年
）
か
ら

も
わ
か
る
よ
う
に
、
超
高
齢
社
会
に
伴

い
リ
ハ
ビ
リ
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
の

増
加
、
要
介
護
状
態
に
い
た
る
前
の
身

体
機
能
の
低
下
を
防
ぐ
予
防
リ
ハ
ビ
リ

や
自
宅
で
リ
ハ
ビ
リ
が
受
け
ら
れ
る
訪

問
リ
ハ
ビ
リ
、
ス
ポ
ー
ツ
分
野
で
も
理

学
療
法
の
技
術
を
用
い
た
ケ
ガ
の
応
急

処
置
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
、
理
学

療
法
の
職
域
の
拡
大
に
伴
い
学
ぶ
べ
き

知
識
や
技
術
が
幅
広
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
４
年
間
か
け
て
じ
っ

く
り
と
学
ぶ
４
年
制
の
養
成
校
が
増
加

し
て
き
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

人
ホ
ー
ム
）・通
所
介
護
（
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
）

　

 

身
体
障
害
者
更
生
援
護
施
設
・
児
童

福
祉
施
設
・
社
会
福
祉
協
議
会

●
行
政
・
保
健
分
野

　

 

保
健
セ
ン
タ
ー
・
市
町
役
場
・
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
介
護
予
防
支

援
）

●
教
育
・
研
究
分
野

　

 

特
別
支
援
学
校
・
理
学
療
法
士
養
成

校
・
大
学
院
（
理
学
療
法
関
連
）

●
健
康
産
業
分
野

　

 

ス
ポ
ー
ツ
関
係
施
設
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
関
係
施
設

 

理
学
療
法
士
が
で
き
る
こ
と
！

●�

基
本
的
動
作
能
力
の
改
善
を
行
い
ま

す
。

　

 　
「
起
き
上
が
り
」「
立
つ
」「
歩
く
」

な
ど
の
日
常
生
活
に
不
可
欠
な
基
本

的
動
作
能
力
の
獲
得
を
目
指
し
ま
す
。理学療法士の活躍場所

3    Vol.13  2019 DEC



ド
バ
イ
ス
し
、
社
会
へ
の
参
加
を
サ

ポ
ー
ト
し
ま
す
。

国
家
試
験
の
合
格
率
は
？

　
高
齢
社
会
の
日
本
で
は
、
理
学
療
法

士
の
ニ
ー
ズ
が
急
速
に
高
ま
り
、
養
成

校
の
増
加
に
伴
い
国
家
試
験
受
験
者
も

増
加
し
ま
し
た
。
医
療
・
福
祉
を
取
り

巻
く
環
境
が
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
し
て

い
る
こ
と
に
対
応
し
、
近
年
国
家
試
験

の
出
題
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
て
い
ま

す
。難
易
度
も
上
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
人
が
理
学
療
法
士
に

向
い
て
い
る
の
か
？

　
理
学
療
法
士
は
、
問
題
解
決
能
力
が

強
く
求
め
ら
れ
る
仕
事
で
す
。「
な
ん

で
こ
う
な
る
の
か
な
ぁ
？
」「
こ
の
問
題

は
ど
う
や
っ
た
ら
解
け
る
の
か
な
ぁ
？
」

と
い
っ
た
疑
問
を
楽
し
め
る
、
知
的
好

奇
心
旺
盛
な
人
ほ
ど
適
任
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。
た
だ
し
、
そ
の
対
象
者
と
な

る
の
は
〝
人
〟
で
す
。
人
と
接
す
る
こ

と
が
好
き
で
、
い
ろ
い
ろ
な
人
と
話
を

し
た
り
、
話
を
聞
く
こ
と
が
好
き
な
人

が
向
い
て
い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

●�

運
動
療
法
に
よ
り
、
正
し
い
動
き
の

学
習
と
指
導
を
行
い
ま
す
。

　
 　

予
防
や
治
療
の
目
的
で
、
腰
痛
体

操
、
転
倒
予
防
な
ど
、
筋
力
と
柔
軟

性
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
改
善
を
目
的

に
運
動
療
法
を
行
い
ま
す
。

●�

痛
み
や
麻
痺
の
回
復
に
物
理
療
法
を

行
い
ま
す
。

　

 　
「
鎮
痛
効
果
」「
麻
痺
の
回
復
」
な

ど
を
目
的
に
、マ
ッ
サ
ー
ジ
や
温
熱・

寒
冷
・
電
気
療
法
な
ど
の
物
理
療
法

を
行
い
ま
す
。

●�

最
適
な
理
学
療
法
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作

成
し
ま
す
。

　

 　
評
価
と
分
析
か
ら
問
題
点
を
抽
出

し
、
最
適
な
治
療
と
予
防
の
た
め
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
ま
す
。

●�

個
々
の
身
体
機
能
や
痛
み
の
評
価
・

分
析
を
行
い
ま
す
。

　

 　
理
学
療
法
士
は
、
関
節
可
動
域
検

査
、
徒
手
筋
力
検
査
、
動
作
分
析
な

ど
を
用
い
て
身
体
機
能
や
痛
み
の
評

価
と
分
析
を
行
い
ま
す
。

●�

自
立
し
た
生
活
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
い

ま
す
。

　

 　
地
域
や
ご
自
宅
に
て
、
生
き
甲
斐

の
あ
る
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
、
住

宅
改
修
や
福
祉
機
器
（
用
具
）
の
効

果
的
な
使
い
方
を
わ
か
り
や
す
く
ア
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受
験
者
数
・
合
格
者
数

合
格
率

2010年
第45回

2011年
第46回

2012年
第47回

2013年
第48回

2014年
第49回

2015年
第50回

2016年
第51回

2017年
第52回

2018年
第53回

2019年
第54回

92.6％

9,835
10,416

11,956

9,112

7,736

74.3％

82.4％

88.6％

83.7％
82.7％

74.1％

90.3％

81.4％
85.8％

11,411
11,129

12,035
12,515

13,719

12,148
12,605

9,850 9,315
10,115

9,952

9,272

12,388

9,885

10,809

受験者数　　　合格者数　 　　合格率

（％）（人）
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特集①

ン
っ
と
伸
ば
し
て
終
わ
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
、
正
し
く
い
い
姿
勢

を
理
解
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
今
回

は
、
高
齢
者
に
多
く
見
ら
れ
る
猫
背
に

つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き
ま
す
。

猫
背
に
な
る
原
因
は
？

　

高
齢
者
の
20
～
40
％
が
猫
背
で
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
の
猫
背

の
原
因
と
し
て
は
、
筋
力
低
下
や
脊
椎

骨
折
、
椎
間
板
や
靱
帯
の
変
性
が
主
に

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
特
に
背
中
や
お
腹
、

脚
の
筋
力
低
下

の
影
響
が
大
き

い
で
す
。

な
ぜ
猫
背
に
な
る
と
困
る
の
か

　

猫
背
に
な
る
と
見
た
目
だ
け
で
な
く

呼
吸
障
害
や
脚
の
筋
力
低
下
、
バ
ラ
ン

ス
能
力
低
下
、
日
常
生
活
動
作
へ
の
支

　

皆
さ
ん
は
次
の
写
真
を
見
て
ど
ち
ら

が
若
々
し
く
見
え
ま
す
か
。

　

左
の
よ
う
に
少
し
背
中
が
曲
が
っ
て

い
る
だ
け
で
印
象
が
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
い
い
姿
勢
で
い
る
こ
と
は
、
若
々

し
く
美
し
い
印
象
を
与
え
ま
す
。
姿
勢

が
い
い
と
美
人
度
が
上
が
る
だ
け
で
な

く
怪
我
や
転
倒
が
予
防
で
き
る
た
め
、

健
康
に
も
い
い
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
正
し
い
姿
勢
と
は
背
筋
を
ピ

障
な
ど
様
々
な
問
題
が
起
こ
り
ま
す
。

そ
れ
に
よ
り
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ

た
り
、
便
秘
や
肩
こ
り
に
な
る
な
ど
二

次
的
な
問
題
も
起
こ
り
ま
す
。
そ
れ
ら

が
原
因
と
な
り
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）

の
低
下
、
さ
ら
に
は
死
亡
率
も
増
大
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
腹
筋

が
弱
く
な
る
こ
と
で
尿
失
禁
を
し
て
し

ま
う
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
。

猫
背
の
種
類

①
お
腹
猫
背

　

�
腰
を
大
き
く
そ
る
こ
と
で
腰
痛
の
原

因
に
な
り
ま
す
。
子
宮
や
腎
臓
・
腸

に
も
影
響
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

②
腰
猫
背

　

�

腰
に
負
担
が
か
か
り
や
す
く
、
ヘ
ル

姿
勢

健
康

と

猫
背
編

ニ
ア
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
腸

の
機
能
低
下
も
招
き
や
す
く
便
秘
に

も
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

③
背
中
猫
背

　

�

背
部
を
通
る
時
、
自
律
神
経
が
圧
迫

を
受
け
、
胃
や
肝
臓
の
機
能
が
低
下

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
胃
酸
過
多
も

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

④
頸
猫
背

　

�

頸
か
ら
肩
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
、

近
く
を
通
る
神
経
が
圧
迫
さ
れ
、
肩
や

腕
に
痺
れ
が
で
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

 

特
集
①

姿
勢
改
善
で
若
さ
を
キ
ー
プ

木
村
病
院　
倉
田　
明
実

猫背の種類

お腹猫背 腰猫背 背中猫背 頸（くび）猫背

猫背と身体機能の相関図

・筋力低下
・靱帯の変性
・関節の変性
・不良姿勢
・骨折　など

・呼吸・身体
機能低下
・QOL低下
・転倒　　
　　　など

猫背
（円背）
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姿勢と健康　猫背編

予
防
す
る
た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

猫
背
を
予
防
す
る
た
め
の
簡
単
な
ス

ト
レ
ッ
チ
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹

介
し
ま
す
。

Ⅰ
．
ス
ト
レ
ッ
チ

　

最
初
は
10
秒
か
ら
始
め
て
、
慣
れ
た

ら
30
秒
程
度
行
い
ま
し
ょ
う
。

①
首

　

�

顔
は
正
面
を
向
い
て
、
首
を
右
に
倒

し
ま
し
ょ
う
。
反
対
も
同
様
に
行
い

ま
す
。

　

次
に
前
後
に
も
倒
し
ま
し
ょ
う
。

②
肩
甲
骨

　

�

背
中
で
手
を
つ
な
ぎ
、
肘
や
腕
を
斜

め
後
ろ
に
押
し
下
げ
ま
し
ょ
う
。

③
股
関
節
の
前

　

�

仰
向
け
に
寝
て
、
左
脚
は
伸
ば
し
た

ま
ま
、
右
脚
を
抱
え
ま
し
ょ
う
。
反

対
も
同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
太
も
も
の
後
ろ

　
�

仰
向
け
に
寝
て
、
右
膝
を
伸
ば
し
た

ま
ま
上
に
上
げ
ま
し
ょ
う
。
反
対
も

同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。（
タ
オ
ル

な
ど
を
使
う
と
行
い
や
す
い
で
す
）

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
は
？

　

壁
に
頭
（
後
頭
部
）、肩
（
肩
甲
骨
）、

お
尻
、
か
か
と
を
つ
け
る
よ
う
に
立
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。
無
理
な
く
正
し
い
姿

勢
で
立
っ
て
い
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

姿
勢
が
正
し
け
れ
ば
、
ゆ
る
や
か
な
S

字
の
カ
ー
ブ
を
描
い
て
い
る
背
中
は
、

腰
の
あ
た
り
で
手
の
ひ
ら
が
入
る
く
ら

い
の
隙
間
が
で
き
ま
す
。

　

そ
し
て
次
の
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

□
頭
が
壁
に
付
い
て
い
な
い

□�

あ
ご
が
上
が
っ
て
し
ま
い
、
上
を
向

い
て
し
ま
う

□
腰
が
痛
い

□
腰
と
壁
の
間
に
手
が
簡
単
に
通
る

□�

ふ
く
ら
は
ぎ
が
張
っ
て
い
る
感
じ
が
す
る

□
身
体
が
前
に
倒
れ
そ
う
に
な
る

　

こ
れ
ら
の
項
目
に
当
て
は
ま
る
方

は
、
猫
背
の
可
能
性
が
高
い
で
す
。
そ

の
他
に
も
普
段
の
生
活
の
中
で

□
首
を
反
ら
す
と
違
和
感
が
あ
る

□
仰
向
け
で
寝
る
と
違
和
感
が
あ
る

□
ぽ
っ
こ
り
と
下
腹
が
出
て
い
る

□
腰
を
そ
ら
す
と
痛
み
が
あ
る

□
深
呼
吸
で
違
和
感
が
あ
る

な
ど
が
当
て
は
ま
る
場
合
は
、
予
備
軍

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

Ⅱ
．
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

最
初
は
10
回
か
ら
始
め
て
徐
々
に
回

数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①
背
中

　

�

タ
オ
ル
を
た
る
ま
な
い
よ
う
に
両
手

に
持
っ
て
、
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
よ
う

に
力
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

②
股
関
節

　

�

椅
子
に
座
っ
て
足
踏
み
を
し
ま
し
ょ

う
。
で
き
る
だ
け
脚
を
胸
に
近
づ
け

る
よ
う
に
持
ち
上
げ
ま
す
。

　

�

立
っ
て
で
き
る
方
は
、
立
っ
て
行
い

ま
し
ょ
う
。

③
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

　

�

仰
向
け
に
寝
て
膝
を
立
て
ま
す
。
お

腹
を
凹
ま
せ
た
状
態
を
保
持
し
な
が

ら
浅
い
呼
吸
を
繰
り
返
し
ま
す
。

④
骨
盤
底
筋

　

�

仰
向
け
に
寝
て
両
膝
を
立
て
ま
す
。

お
尻
を
締
め
る
イ
メ
ー
ジ
で
力
を
入

れ
て
５
秒
止
め
ま
し
ょ
う
。

　

�

余
裕
が
出
て
き
た
ら
座
っ
た
り
、

立
っ
た
姿
勢
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

⑤
お
尻
歩
き

　

�

脚
を
伸
ば
し
て
床
に
座
り
ま
す
。
足

踏
み
を
す
る
よ
う
に
お
尻
を
交
互
に

動
か
し
て
前
進
し
ま
す
。

【猫背チェック】壁に頭、肩（肩甲骨）、お尻、かかとをつけるように立ってみましょう。

　□ 後頭部が壁についていない
　□ あごが上がってしまい、上をむいてしまう
　□ 腰が痛い
　□ 腰と壁の間に手のひらが２枚以上の空間ができる
　□ ふくらはぎが張っている感じがする
　□ 身体が前に倒れそうになる
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特集①

さ
い
ご
に

　

一
度
つ
い
て
し
ま
っ
た
姿
勢
の
癖
は
、

す
ぐ
に
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
意
識
し
て

正
し
い
習
慣
を
日
々
積
み
重
ね
て
い
く

こ
と
が
10
年
後
、
20
年
後
の
身
体
を
作

り
ま
す
。
大
人
の
美
し
さ
は
、
健
康
な

身
体
に
宿
る
も
の
で
す
。
普
段
か
ら
良

い
姿
勢
や
運
動
を
心
が
け
、
い
つ
ま
で

も
姿
勢
の
良
い
は
つ
ら
つ
と
し
た
身
体

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ッ
チ

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

左脚は伸ばしたまま
右脚を抱える

③股関節の前

背中で手をつなぎ、
肘や腕を斜め後ろ
に押し下げる

②肩甲骨 ①首

顔は正面を向いて、首を左右、前後に倒す

右膝を伸ばしたまま
右脚を上に上げる

④太ももの後ろ

【注意点】
・�反動をつけないようにしましょう。
・�痛くない範囲で体調にあわせて行い
ましょう。
・�伸ばしている部位、力をつけたい部
位を意識しながら行いましょう

お尻を締めるイメージで
力を入れる

④骨盤底筋

お腹を凹ませた状態で
浅い呼吸を繰り返す

③インナーマッスル

椅子に座って
脚を持ち上げる

②股関節

肩甲骨を寄せるよ
うに力を入れる

①背中

お尻を交互に動かして前進する

⑤お尻歩き
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姿勢と健康　骨盤・膝編

で
い
き
ま
す
。姿
勢
が
ゆ
が
ん
で
い
く
と
、

見
た
目
も
良
く
な
く
、
ス
タ
イ
ル
に
影

響
す
る
上
に
、
健
康
の
阻
害
に
も
な
り

ま
す
。
そ
の
た
め
姿
勢
の
ゆ
が
み
を
意

識
し
、
修
正
し
て
い
く
事
は
ス
タ
イ
ル

ア
ッ
プ
に
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

姿
勢
の
ゆ
が
み
の
原
因
は
？

　

姿
勢
の
ゆ
が
み
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
り

ま
す
。
今
回
そ
の
中
で
も
女
性
に
多
い

①
骨
盤
の
ゆ
が
み
、
②
Ｘ
脚
・
Ｏ
脚
に
つ

い
て
説
明
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

①
骨
盤
の
ゆ
が
む
原
因

　

骨
盤
が
ゆ
が
む
原
因
の
一
つ
は
、
生
活

　

い
き
な
り
で
す
が
皆
さ
ん
自
分
の
姿

勢
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
両
足

は
地
面
に
ど
ん
な
ふ
う
に
着
い
て
い
ま

す
か
、
重
心
が
ず
れ
て
い
ま
せ
ん
か
、
頭

は
体
の
軸
の
上
に
綺
麗
に
乗
っ
て
い
ま
す

か
。「
人
間
が
き
ち
ん
と
立
つ
」
と
い
う

状
態
は
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
か
ら
体
の
軸
が

真
っ
す
ぐ
一
本
の
線
と
し
て
突
き
抜
け
る

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
、
前
後
左
右
の
ど

こ
に
も
負
担
が
か
か
ら
な
い
状
態
で
す
。

し
か
し
、
そ
ん
な
理
想
的
な
立
ち
方
を

し
て
い
る
人
は
、
少
な
く
大
抵
の
方
は

姿
勢
が
崩
れ
、
徐
々
に
姿
勢
は
ゆ
が
ん

習
慣
の
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
癖
で
す
。
例

え
ば
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使

う
時
間
が
多
く
あ
り
ま
せ
ん
か
。
そ
の

時
、
皆
さ
ん
猫
背
に
な
り
、
頭
が
前
に

位
置
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
こ
の
よ
う
な
生

活
習
慣
が
骨
盤
を
ゆ
が
み
や
す
く
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
他
に
も
脚
を
組
ん
で

座
る
、い
つ
も
同
じ
方
向
を
向
い
て
寝
る
、

い
つ
も
同
じ
手
で
バ
ッ
ク
を
持
つ
、
自
分

に
合
っ
て
い
な
い
靴
を
履
く
事
な
ど
の

積
み
重
ね
に
よ
っ
て
捻
じ
れ
が
生
じ
、
姿

勢
に
良
く
な
い
影
響
を
与
え
、
骨
盤
の

ゆ
が
み
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
女
性
の
場

合
、
骨
盤
が
ゆ
が
む
も
う
一
つ
大
き
な
原

因
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
は
出
産
で
す
。

出
産
時
に
大
き
く
開
い
た
骨
盤
は
、
出

産
後
に
３
～
４
か
月
か
け
て
元
の
位
置

に
閉
じ
て
戻
ろ
う
と
し
ま
す
。
そ
こ
で
、

前
述
し
た
生
活
習
慣
が
加
わ
る
と
正
常

姿
勢

健
康

と

骨
盤
・
膝
編

な
位
置
に
戻
る
の
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
骨
盤
の
ゆ
が
み
は
姿
勢
不
良
、

む
く
み
、
肩
こ
り
、
腰
痛
や
女
性
の
場

合
は
生
理
不
順
、
冷
え
性
な
ど
に
も
繋

が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ぽ
っ

こ
り
お
腹
に
な
る
、
バ
ス
ト
が
下
が
る
な

ど
の
ス
タ
イ
ル
に
も
影
響
し
て
き
ま
す
。

②
Ｘ
脚
・
Ｏ
脚
の
原
因

　

Ｘ
脚
・
Ｏ
脚
と
は
、
ひ
ざ
が
内
向
き

に
く
っ
つ
く
の
が
Ｘ
脚
、
ひ
ざ
が
外
側
に

パ
カ
ッ
と
開
く
の
が
Ｏ
脚
で
す
。

　

Ｘ
脚
・
Ｏ
脚
は
立
っ
て
い
る
時
に
強
く

表
れ
る
た
め
、
立
っ
て
い
る
格
好
が
不
格

好
な
ど
と
思
わ
れ
る
方
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

　

こ
の
よ
う
な
足
の
ゆ
が
み
は
変
わ
ら

 

特
集
②

ス
タ
イ
ル
ア
ッ
プ

尾
崎
整
形
外
科　
幅
岸　
輝
道

Ｘ脚Ｏ脚
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特集②

な
い
と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
、
足
の
ゆ
が
み
は

日
々
の
体
の
使
い
方
の
癖
や
骨
盤
の
傾

き
な
ど
の
影
響
で
作
ら
れ
ま
す
。
そ
の

た
め
、
こ
れ
ら
を
修
正
し
、
足
の
ゆ
が
み

の
予
防・修
正
に
繋
げ
る
事
が
で
き
ま
す
。

骨
盤
が
前
に
傾
い
て
る
姿
勢
（
骨
盤
の

前
傾
）
で
は
両
足
が
内
股
に
な
り
、
Ｘ

脚
に
な
り
や
す
い
で
す
。
逆
に
骨
盤
が

後
ろ
に
傾
い
て
い
る
（
骨
盤
の
後
傾
）
の

姿
勢
で
は
外
股
に
な
り
や
す
く
、
Ｏ
脚

に
な
り
や
す
い
で
す
。

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
は
？

①
骨
盤
前
傾
型
・
骨
盤
後
傾
型

　

ま
ず
素
足
で
壁
や
柱
が
あ
る
所
か

ら
、
か
か
と
を
５
㎝
程
度
離
し
て
真
っ

す
ぐ
立
つ
。

　

頭
、背
中
、お
尻
を
壁
や
柱
に
ピ
タ
ッ

と
く
っ
つ
け
る
。

　

腰
と
壁
の
間
に
手
を
入
れ
る
。

②
Ｘ
脚
・
Ｏ
脚

　

両
足
の
か
か
と
を
拳
一
個
分
程
度
開

け
、
右
足
の
人
差
し
指
と
左
足
の
人
差

し
指
を
そ
れ
ぞ
れ
15
度
ず
つ
開
き
ま

す
。
背
筋
を
伸
ば
し
、
正
面
を
向
い
た

ま
ま
、
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、

正
面
を
向
い
た
ま
ま
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ざ

を
曲
げ
ま
す
。

　

ひ
ざ
が
正
面
を
向
い
た
ま
ま
な
ら
ゆ

が
み
は
あ
り
ま
せ
ん
。
Ｏ
脚
の
人
は
ひ

ざ
を
曲
げ
る
と
自
然
と
外
側
に
開
き
、

Ｘ
脚
の
人
は
ひ
ざ
が
内
側
に
向
き
ま
す
。

予
防
す
る
為
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

①
骨
盤
前
傾
タ
イ
プ

●�

腰
伸
ば
し
体
操

●��

腹
筋
体
操

�

正
常
：

　

�

壁
と
腰
の
間
が
手
の
ひ
ら
１
枚
分

骨
盤
前
傾
型
：

　

�

壁
と
腰
の
間
に
手
が
す
と
ん
と

入
る

骨
盤
後
傾
型
：

　

壁
と
腰
の
間
に
手
が
入
ら
な
い
、

　

入
り
に
く
い

こ
こ
に
手
を
入
れ
る

あおむけになり両ひざを抱きかかえ、胸に
近づける。お尻を持ち上げて腰だけを伸ば
す意識で 5 秒キープ。10 回繰り返します。

あおむけになり両ひざを立てて少し開く。
おへそを背骨に引き寄せるようにへこませ
て 5 秒間キープする。10 回繰り返す。

こ
こ
を
意
識
！

息はとめないで！ お腹をへこませる

X脚O脚

   Vol.13  2019 DEC9



姿勢と健康　骨盤・膝編

②
骨
盤
後
傾
タ
イ
プ

●��

も
も
上
げ
体
操

�
●��

ひ
ざ
伸
ば
し
体
操

�

③
Ｏ
脚
タ
イ
プ

●��

ひ
ざ
寄
せ
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

●��

内
も
も
締
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

④
Ｘ
脚
タ
イ
プ

●��

あ
ぐ
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

●��

太
も
も
あ
げ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

骨
盤
を
立
て
て
椅
子
に
座
る
。
片
ひ
ざ
を
上
げ
つ

つ
、
逆
に
両
手
で
押
し
下
げ
る
状
態
を
５
秒
間

キ
ー
プ
。
左
右
交
互
に
10
～
20
回
行
う
。

骨
盤
を
立
て
て
椅
子
に
座
る
。
ひ
ざ
を
真
っ
す
ぐ
伸

ば
し
て
片
側
ず
つ
持
ち
上
げ
、
太
も
も
の
裏
を
伸
ば

し
て
５
秒
キ
ー
プ
。
左
右
交
互
に
10
～
20
回
行
う
。

骨盤を立てて両脚を開き、上から足を
真下に押す。骨盤が前に倒れやすいた
め、骨盤を立てる意識を忘れずに。30
秒× 3 回行う。

うつぶせになり、両ひざを 90°曲げる。おへそを
少し浮かばせるようにお腹に力を入れた状態 ( ※
難しい場合は薄めの枕かタオルをお腹の下に敷く )
で、お尻の筋肉を縮める意識で片側の太ももを真
上に持ち上げ、5 秒キープ。5 回 3 セット実施。

横向きになり、ひざの隙間にちょうどぴったり合う厚
みの丸めたバスタオルなどを両ひざの間に挟む。ひざ
は伸ばした状態で、挟んだものを押しつぶすような意
識で、ぎゅーっと上側のひざのお皿を内側に締めて５
秒キープする。５回×３セット実施。

背
筋
を
の
ば
し
て
椅
子
に
座
り
、
ス
ト
レ
ッ

チ
し
た
い
方
の
脚
を
抱
え
て
、
お
尻
を
椅
子

に
し
っ
か
り
つ
け
た
ま
ま
、
ひ
ざ
を
反
対
側

の
胸
に
引
き
寄
せ
る
。
30
秒
×
３
回
行
う
。

ここを意識して伸ばす！

腰が反りやすいため、腰痛ある時はしない事！
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

津原  賢太
JCHO 若狭高浜病院附属介護老人保健施設　勤務

今回は、地域に根づいた活躍をしている理学療法士の紹介です。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

年
　
　
齢　
30
歳

出 

身 

地　
新
潟
県
見
附
市

出
身
学
校　

 

晴
陵
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
院

経
験
年
数　
８
年
目

ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム　
け
ん
ち
ゃ
ん
、
つ
っ
は
ー

趣
味
（
休
日
の
過
ご
し
方
）

　
よ
さ
こ
い
、
散
歩
、
地
域
の
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
、
地
域
の
人
と
赤
ふ
ん
坊
や
体
操

を
す
る
。

座
右
の
銘

　
一
歩
一
歩
（
複
数
の
こ
と
を
一
度
に
で

き
な
い
の
で
少
し
ず
つ
少
し
ず
つ
頑
張
り

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
）

皆
さ
ん
に
一
言

　
高
浜
町
に
は
ア
ジ
ア
で
初
め
て
ブ
ル
ー
フ

ラ
ッ
グ
を
取
得
し
た
若
狭
和
田
海
水
浴
場

が
あ
り
ま
す
（
現
在
で
も
日
本
で
4
か
所
の

み
）。初
め
て
髙
浜
町
の
海
を
見
た
と
き
、「
本

州
に
も
こ
ん
な
綺
麗
な
海
が
あ
る
の
か
」
っ

と
透
明
度
の
高
さ
に
驚
き
ま
し
た
。
Ｓ
Ｕ
Ｐ

を
し
て
海
を
楽
し
む
の
が
お
ス
ス
メ
で
す
。

他
に
も
若
狭
富
士
と
呼
ば
れ
る
青
葉
山
や

海
と
山
と
町
を
見
渡
せ
る
妙
見
山
な
ど
見
ど

こ
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
一

度
高
浜
町
ま
で
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
ー
い
！

　
ま
た
、
町
民
体
操
で
あ
る
赤
ふ
ん
坊
や

体
操
も
お
ス
ス
メ
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
Ｓ
Ｎ

Ｓ
等
で
確
認
し
て
覚
え
て
い
た
だ
け
る
と

あ
り
が
た
い
で
す
！
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I n t r o d u c t i o n  o f  p h y s i c a l  t h e r a p i s t  
く輝 理学療法士

リハビリの主役はリハビリをしている人本人。
私たちは元気になるための「きっかけづくり」
をする裏方。

心
が
あ
る
人
ほ
ど
元
気
に
動
け
て
い
る

印
象
が
あ
り
ま
す
。
運
動
で
な
く
て
も

写
真
や
手
芸
な
ど
の
趣
味
活
動
で
も
よ

い
と
思
い
ま
す
。
一
人
で
は
続
け
ら
れ

な
く
て
も
皆
と
な
ら
楽
し
く
続
け
や
す

い
と
思
い
ま
す
。
地
域
に
は
い
ろ
ん
な

活
動
を
し
て
い
る
人
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
意
識
し
て
地
域
に
目
を
向
け
て
見

て
く
だ
さ
い
。
き
っ
と
楽
し
く
続
け
ら

れ
る
運
動
や
趣
味
、
仲
間
が
見
つ
か
り

ま
す
よ
。

じ
て
い
ま
し
た
。
最
近
で
は
地
域
の
方

と
一
緒
に
活
動
を
す
る
中
で
、
専
門
性

を
生
か
し
た
説
明
を
し
て
納
得
し
て
く

れ
た
時
や
、「
教
え
て
く
れ
た
こ
と
を

し
て
い
た
ら
良
く
な
っ
た
、
こ
ん
な
風

に
も
考
え
て
や
っ
て
み
た
」「
こ
う
し

た
ら
ど
う
だ
ろ
う
？
」
な
ど
主
体
的
に

運
動
を
す
る
こ
と
に
結
び
付
け
ら
れ
た

時
が
や
り
が
い
を
感
じ
る
瞬
間
で
す
。

・
理
学
療
法
士
と
し
て
頑
張
っ
て
い
る

こ
と
、
今
後
し
て
い
き
た
い
こ
と

　
赤
ふ
ん
坊
や
体
操
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
地
域
を
回
っ
て
い
ま
す
。

広
め
て
い
る
理
由
に
、
運
動
の
き
っ
か

け
・
介
護
予
防
の
き
っ
か
け
・
交
流
の

き
っ
か
け
な
ど
の『
き
っ
か
け
つ
く
り
』

が
あ
り
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
の
主
役
は
リ

ハ
ビ
リ
を
し
て
い
る
本
人
で
あ
り
、
私

た
ち
は
元
気
に
な
る
た
め
の
「
き
っ
か

け
つ
く
り
」
と
そ
の
後
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
裏
方
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後
も

利
用
者
様
や
地
域
へ
の
健
康
の
き
っ
か

け
つ
く
り
に
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

・
姿
勢
と
健
康
に
関
し
て
一
言

　
地
域
に
出
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
感

じ
る
こ
と
は
、
姿
勢
や
健
康
な
ど
に
関

・
理
学
療
法
士
を
目
指
し
た
き
っ
か
け

　
「
高
校
生
の
時
に
膝
の
靭
帯
の
手
術

を
し
た
こ
と
で
理
学
療
法
を
知
り
、
自

分
も
動
け
な
く
な
っ
た
人
を
助
け
た
い

と
思
っ
て
理
学
療
法
士
を
目
指
し
ま
し

た
！
」
っ
と
言
う
の
が
表
向
き
の
説
明

で
す
が
、当
時
は
深
く
考
え
て
お
ら
ず
、

「
何
と
な
く
…
」
が
本
当
の
理
由
に
な

り
ま
す
ね
。

・
理
学
療
法
士
の
や
り
が
い
や
魅
力

　
初
め
は
利
用
者
様
の
良
く
な
っ
て
い

く
姿
を
見
た
り
、「
体
が
動
か
し
や
す

く
な
っ
た
、
楽
に
な
っ
た
」
な
ど
の
言

葉
を
い
た
だ
け
た
時
に
や
り
が
い
を
感
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地域の声

③�

姿
勢
や
健
康
へ
の
関
心
、
意
識

の
変
化

元
気
な
時
は
何
も
思
わ
な
か
っ
た
け

ど
、
自
分
が
当
事
者
に
な
っ
て
初
め
て

わ
か
る
こ
と
が
多
く
、
何
事
も
一
つ
ず

つ
の
積
み
重
ね
が
如
何
に
大
事
か
を
痛

感
し
ま
し
た
。
体
の
仕
組
み
も
学
ぶ
こ

と
が
で
き
、
知
っ
て
い
る
と
納
得
で
き

る
こ
と
が
多
い
の
で
、
自
分
で
仕
組
み

が
分
か
る
こ
と
も
大
事
だ
と
感
じ
ま
し

た
。
姿
勢
を
意
識
し
て
運
動
す
る
こ
と

の
大
切
さ
も
感
じ
ま
し
た
。

④�

理
学
療
法
士
に
期
待
す
る
こ
と

そ
の
人
そ
の
人
と
ど
う
向
き
合
え
る

の
か
だ
と
思
い
ま
す
。
私
た
ち
も
出
来

る
こ
と
出
来
な
い
こ
と
を
受
け
入
れ
、

わ
か
ら
な
い
こ
と
は
先
生
に
何
で
も
聞

い
た
ほ
う
が
良
い
と
思
い
ま
す
。
自
分

が
納
得
す
る
ま
で
先
生
に
尋
ね
、
真
剣

に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
か
と
思
い
ま

す
。

②�

理
学
療
法
を
受
け
て
ど
う
変
わ

り
ま
し
た
か
。

だ
ん
だ
ん
と
腕
が
上
が
る
よ
う
に

な
っ
て
、
歩
け
る
範
囲
も
広
が
っ
た
こ

と
で
、
自
信
が
つ
き
、
少
し
ず
つ
家
事

な
ど
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

①�

理
学
療
法
を
受
け
る
き
っ
か
け

は
何
で
し
た
か
？

他
の
病
気
で
入
院
し
て
い
た
が
、
退

院
後
3
日
目
に
転
ん
で
腕
と
手
首
を
骨

折
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
３
ヵ
月
間
、

他
の
病
院
の
理
学
療
法
を
受
け
て
、
そ

の
後
こ
の
施
設
の
理
学
療
法
を
受
け
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

広野�美代子�様

施設で理学療法を受けている方に
インタビューさせて頂きました。
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7
月
17
日
は
理
学
療
法
の
日
で

す
。
こ
の
日
を
は
さ
ん
だ
1
週
間
を

理
学
療
法
週
間
と
し
、
全
国
各
地
で

理
学
療
法
の
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
福
井
県
で
も
理
学
療
法
お

よ
び
理
学
療
法
士
に
つ
い
て
知
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
を
目
的
に
7
月
14
日

に
「
ラ
ブ
リ
ー
パ
ー
ト
ナ
ー
・
エ
ル

パ
」
に
て
理
学
療
法
展
２
０
１
９
を

開
催
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
「
変
え
よ
う
！
気
に

な
る
猫
背
」
と
い
う
テ
ー
マ
の

下
に
体
験
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
姿

勢
の
形
を
記
憶
さ
せ
る
こ
と
の

で
き
る
定
規
を
用
い
、
座
っ
た

姿
勢
で
の
背
中
の
角
度
を
測
定

し
、
猫
背
度
合
い
を
み
ま
し
た
。

ま
た
、
姿
勢
改
善
方
法
や
運
動

指
導
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
際

は
、猫
背
測
定
時
に
横
か
ら
撮
っ

た
写
真
も
利
用
し
な
が
ら
説
明

を
す
る
こ
と
で
、
来
場
者
か
ら

は
「
こ
ん
な
に
背
中
が
曲
が
っ

て
い
る
と
思
わ
な
か
っ
た
」「
自

分
の
姿
勢
を
横
か
ら
見
た
こ
と

が
な
か
っ
た
の
で
よ
か
っ
た
」
な
ど
の

好
意
的
な
声
を
頂
け
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
理
学
療
法
展
に
は
約

２
５
０
名
と
、
多
く
の
方
に
ご
参
加
を

い
た
だ
き
大
変
あ
り
が
た
く
思
っ
て
お

り
ま
す
。
来
年
以
降
も
県
民
の
皆
様
の

健
康
に
貢
献
し
て
い
け
る
よ
う
な
理
学

療
法
展
を
企
画
し
て
い
き
ま
す
の
で
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

は
じ
け
る
笑
顔  

輝
く
未
来
へ

公
益
社
団
法
人�

福
井
県
理
学
療
法
士
会�

会
長

四
　
谷 

　
昌
　
嗣

理
学
療
法
展
2
0
1
9

あ
る
理
学
療
法
士
が
、
悪
い
姿
勢
の
原
因
と

自
己
チ
ェ
ッ
ク
方
法
か
ら
予
防
を
含
め
た
運

動
方
法
に
つ
い
て
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。
ぜ

ひ
手
に
取
っ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。
気
に
な
る

と
こ
ろ
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
是
非
、
近
く

の
医
療
機
関
や
施
設
に
お
り
ま
す
、
理
学
療

法
士
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

今
回
の
「
輝
く
理
学
療
法
士
」
は
、
介
護

保
険
施
設
で
活
躍
し
て
い
る
津
原
さ
ん
を
紹

介
し
て
い
ま
す
。
自
身
の
高
校
生
時
代
の
ケ

ガ
を
き
っ
か
け
に
理
学
療
法
士
と
な
り
、
利

用
者
さ
ん
か
ら
い
た
だ
く
言
葉
に
や
り
が
い

を
感
じ
、
前
向
き
に
真
摯
に
取
り
組
む
そ
の

姿
は
、
利
用
者
さ
ん
か
ら
の
信
頼
も
厚
く
、

は
じ
け
る
笑
顔
が
素
晴
ら
し
い
理
学
療
法
士

で
す
。
地
域
の
皆
さ
ん
の
た
め
に
、
ま
す
ま

す
力
を
発
揮
し
て
く
れ
る
も
の
と
期
待
を
し

て
お
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
福
井
県
理
学
療
法
士
会
は
、

全
て
の
県
民
の
「
輝
く
未
来
へ
」、
福
井
県

民
の
医
療
、
保
健
、
福
祉
に
寄
与
す
る
こ
と

を
目
的
に
活
動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
気
軽

に
声
を
か
け
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

２
０
１
９
年
度
版　

福
井
県
理
学
療
法
士

会
広
報
誌
「
は
じ
け
る
笑
顔　

輝
く
未
来

へ
!!
」
の
発
刊
に
あ
た
り
、
会
員
を
代
表
し

て
挨
拶
を
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

福
井
県
理
学
療
法
士
会
広
報
誌
は
、
県
民

に
広
く
理
学
療
法
士
の
活
動
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
に
毎
年
発
刊
し
て
お
り
、
障
害
を

持
っ
た
人
た
ち
の
「
は
じ
け
る
笑
顔
」
を
求

め
て
活
躍
し
て
い
る
そ
の
軌
跡
を
、
ま
た
障

害
を
持
っ
た
人
た
ち
の
「
輝
く
未
来
」
を
描

く
た
め
に
努
力
し
て
い
る
証
を
、
親
し
み
や

す
さ
を
前
面
に
、
広
報
誌
を
発
刊
し
て
い
ま

す
。

　

今
回
は
、「
姿
勢
と
健
康
」
を
中
心
と
し

た
内
容
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
ご
高
齢
の

方
々
は
勿
論
の
こ
と
、
近
年
は
ス
マ
ホ
や

ゲ
ー
ム
機
の
普
及
に
よ
る
子
ど
も
の
姿
勢
の

悪
さ
が
話
題
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、

女
性
の
美
意
識
が
高
ま
る
中
、「
美
」
に
と
っ

て
も
姿
勢
は
大
変
重
要
で
す
。
姿
勢
が
悪
く

な
る
と
、
肩
こ
り
や
腰
痛
な
ど
の
筋
骨
格
系

だ
け
で
は
な
く
、
内
臓
系
や
脳
血
管
系
の
機

能
低
下
を
引
き
起
こ
し
、
病
気
に
つ
な
が
り

ま
す
。
そ
こ
で
、「
姿
勢
分
析
の
プ
ロ
」
で
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県 士 会 活 動 の 紹 介
　

第
9
回
福
井
県
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ

大
会
の
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
競
技

が
、
令
和
元
年
5
月
26
日
に
ふ
く
い
健

康
の
森
に
て
、
陸
上
競
技
が
、
令
和
元

年
6
月
2
日
に
福
井
県
営
陸
上
競
技
場

（
９
．
９
８
ス
タ
ジ
ア
ム
）
に
て
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
運
営
に
し
あ
わ
せ

福
井
ス
ポ
ー
ツ
協
会
か
ら
依
頼
を
受

け
、
福
井
県
理
学
療
法
士
会
か
ら
フ
ラ

イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
に
6
名
、
陸
上
に
5

名
、
理
学
療
法
士
が
ス
タ
ッ
フ
と
し
て

参
加
し
ま
し
た
。
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス

ク
の
日
は
気
温
32
℃
と
季
節
外
れ
の
真

夏
日
に
な
り
ま
し
た
。
熱
中
症
対
策
と

し
て
氷
や
経
口
補
水
液
、
塩
分
補
給
タ

ブ
レ
ッ
ト
な
ど
の
準
備
を
行
っ
て
参
加

し
、
選
手
に
塩
分
補
給
タ
ブ
レ
ッ
ト
の

配
布
や
水
分
補
給
を
促
す
ア
ナ
ウ
ン
ス

な
ど
熱
中
症
予
防
の
対
策
を
行
い
ま
し

た
。
実
際
に
競
技
前
後
で
の
マ
ッ
サ
ー

ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
利
用
さ
れ
た
方
以

外
に
、
1
名
が
熱
中
症
の
症
状
を
訴
え

て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に

来
ら
れ
ま
し
た
が
、
事
前
の
準
備
と
予

測
の
甲
斐
あ
っ
て
、
看
護
師
の
方
と
連

携
し
て
迅
速
に
対
応
で
き
、
大
事
に
は

至
ら
ず
回
復
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
こ
の

日
は
、
は
ぴ
り
ゅ
う
も
来
て
く
れ
マ
ッ

サ
ー
ジ
？
を
受
け
て
い
か
れ
ま
し
た

（
笑
）。
陸

上
競
技
で

は
競
技
前

後
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や

コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
、
テ
ー
ピ
ン
グ
の
希
望
で

選
手
の
方
が
来
ら
れ
、
対
応
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
利
用
さ
れ
た
選
手
が

活
躍
し
て
表
彰
台
に
乗
っ
て
お
ら
れ
た

り
、
競
技
後
に
メ
ダ
ル
を
持
っ
て
お
礼

に
来
て
下
さ
る
と
、
携
わ
っ
た
ス
タ
ッ

フ
に
は
喜
び
や
充
実
感
が
み
ら
れ
ま
し

た
。

　

昨
年
行
わ
れ
た
全
国
障
が
い
者
ス

ポ
ー
ツ
大
会
「
福
井
し
あ
わ
せ
元
気
大

会
」で
も
福
井
県
選
手
団
に
ト
レ
ー
ナ
ー

帯
同
や
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

ス
タ
ッ
フ
と
し
て
、
多
く
の
理
学
療
法

士
が
参
加
し
ま
し
た
。
そ
の
時
に
各
々

が
感
じ
た
感
動
や
熱
い
思
い
、
各
競
技

の
ス
タ
ッ
フ
・
選
手
と
出
来
た
関
係
性

が
無
形
の
レ
ガ
シ
ー
と
し
て
福
井
県
理

学
療
法
士
会
に
は
残
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
レ
ガ

シ
ー
を
生
か
し
大
会
後

も
継
続
的
に
障
が
い
者

ス
ポ
ー
ツ
の
サ
ポ
ー
ト

を
し
て
い
き
、
障
害
の

あ
る
方
々
が
ス
ポ
ー
ツ

を
通
じ
て
生
き
が
い
を

感
じ
、
積
極
的
に
社
会

参
加
が
で
き
る
、
垣
根

の
な
い
社
会
作
り
の
一

端
を
担
え
る
組
織
を
目

指
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

第
９
回
福
井
県
障
が
い
者

ス
ポ
ー
ツ
大
会
サ
ポ
ー
ト
事
業
報
告

た
な
か
整
形
外
科
・
眼
科　

中
畔
　
達
郎
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猫
背
と
は
、
首
を
や
や
前
に
だ
し
、
背
を
丸
め
る
姿
勢
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
近
年
、
生
活
習
慣
の
変
化
に
伴
い
、
子
供
に
ま
で
多
く
み
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

公益社団法人 福井県理学療法士会
〒910-0855　福井県福井市西方1丁目2-11
医療法人健康会 嶋田病院リハビリテーション部内
TEL （0776）21-8006  URL www.fpta.or.jp

福井県理学療法士会  広報部担当
駅東整形外科  理学療法士　北出 まで
　TEL （0776）27-2500

当誌に関するお問い合わせは…

子どもの猫背

今日の社会では誰もが、
いつ病気をしたり事故に
遭うかわかりません。
このマークは理学療法を
受ける方々と、手をさし
のべる理学療法士をハー
ト形で表しています。

ワンポイントワンポイント
アドバイスアドバイス

3

こ
ん
な
姿
勢
に
な
っ
て
い
な
い
？

原 

因
①�

ス
マ
ホ
、
ゲ
ー
ム

②�

運
動
不
足

③�

正
し
い
姿
勢
を
知
ら
な
い

姿
勢
が
悪
い
と
ど
う
な
る
？

①�

集
中
で
き
な
い

②�

疲
れ
や
す
く
な
る

③�

身
長
が
伸
び
な
い

やってみよう!! ～猫背予防のストレッチ～

❶　胸のストレッチ
両腕を曲げ、胸を開き左右の肩甲骨を近
づけるように止めます。
10秒ほど行います。

❷　腰と背中のストレッチ
両脚を開き膝に手を置きます。そのまま
左方向へ腰をねじります。
10秒ほど行った後、反対側も同じように
行います。

・体操の強さは「気持ちいいな」と感じる程度で行いましょう。
・息は止めずに数えながら行いましょう。
・違和感や痛みがある場合は中止しましょう。

注��

意
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