
年
々
歳
為
花
相
似
た
り
歳
々
年
々
人
同
じ
か
ら
ず

（
劉
廷
芝
『
代
悲
白
頭
翁
』
よ
り
）

百
年
の
長
寿
を
保
つ
事
は
、
長
寿
社
会
と
い
わ

れ
る
現
代
で
も
難
し
い
事
で
す
。
し
か
し
な
が
ら

東
京
都
老
人
医
療
セ
ン
タ
ー
の
報
告
に
よ
れ
ば
、

高
齢
者
（
陥
歳
以
上
）
で
は
、
こ
こ
最
近
、
脳
や

心
臓
の
血
管
は
旧
～
加
歳
も
若
返
り
、
ま
た
身

体
能
力
も
５
～
ｎ
歳
若
返
っ
て
い
る
と
の
こ
と

で
す
。
と
は
い
え
年
齢
を
重
ね
て
い
き
ま
す
と
身

体
機
能
、
歩
行
速
度
は
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
歩

行
速
度
の
低
下
は
バ
ラ
ン
ス
感
覚
や
下
肢
筋
力
の

衰
え
を
意
味
し
、
転
倒
の
大
き
な
原
因
に
も
な
り

ま
す
。
従
っ
て
、
転
倒
な
ど
を
予
防
し
歩
く
に
は

バ
ラ
ン
ス
感
覚
や
下
肢
筋
力
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

必
要
で
す
。
し
か
し
、
運
動
器
官
に
障
害
が
あ
っ

て
は
歩
行
運
動
は
続
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

◎
は
じ
め
に

寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
整
形
外
科
医
療

歳
過
ぎ
て
の
腰
痛

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
の
症
状
は
姿
勢
に
よ
り
変
化

す
る
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
寝
て
い
た
り
、
座
っ
て
い

た
り
、
自
転
車
に
乗
っ
た
り
す
る
と
症
状
は
な
い
か

軽
度
で
す
。
し
か
し
立
っ
て
い
た
り
歩
い
た
り
す

る
と
、
脚
・
尻
部
に
痛
笠
、
シ
ビ
レ
が
生
じ
ま
す
。

両
尻
部
、
両
脚
に
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
片
方
だ

け
の
方
が
多
い
で
す
（
神
経
根
型
）
。
両
脚
・
両
尻

整
形
外
科
的
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
が
必
要
に
な

り
ま
す
。

今
回
は
体
の
要
で
あ
る
腰
、
そ
れ
も
帥
歳
を
過

ぎ
る
と
増
加
し
て
く
る
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
に
つ

い
て
お
話
し
ま
す
。
こ
れ
は
加
齢
に
よ
り
椎
間
板

が
潰
れ
椎
間
関
節
や
黄
色
靭
帯
が
肥
厚
し
て
、
内

に
あ
る
神
経
組
織
を
圧
迫
し
て
く
る
た
め
に
起
こ

っ
て
く
る
病
気
で
す
（
図
１
の
②
）
。

◎
症

状

ま
ず
保
存
的
治
療
を
行
い
ま
す
。
海
老
状
の
姿

勢
で
休
む
、
コ
ル
セ
ッ
ト
装
着
、
自
転
車
を
多
用

す
る
な
ど
前
屈
み
の
日
常
生
活
の
指
導
、
狭
窄
の

た
め
血
流
障
害
に
陥
っ
て
い
る
神
経
の
血
流
を
改

善
す
る
薬
物
治
療
や
運
動
療
法
も
行
い
ま
す
。
痛

み
が
強
い
時
は
ト
リ
ガ
ー
ポ
イ
ン
ト
注
射
、
硬
膜

外
注
射
を
行
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
痛
み
が
取
れ
な

い
場
合
は
神
経
根
ブ
ロ
ッ
ク
を
行
い
ま
す
。
１
年

余
り
治
療
し
て
い
ま
す
と
多
く
は
良
く
な
り
ま
す
。

｜
般
的
に
神
経
根
型
は
保
存
療
法
で
治
り
や
す
く
、

馬
尾
型
は
手
術
に
至
る
場
合
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

排
尿
排
便
障
害
が
強
く
な
っ
た
り
、
ど
う
し
て
も

部
・
会
陰
部
に
シ
ビ
レ
と
か
ビ
リ
ビ
リ
し
た
異
常
感

覚
を
認
め
痛
み
が
無
い
の
は
馬
尾
型
で
す
。
神
経
根

型
、
馬
屋
型
の
混
在
型
も
あ
り
ま
す
。

◎
治
療

一
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症

、ニノ
1５ 



「

①
閉
塞
性
動
脈
硬
化
症

主
に
下
肢
の
動
脈
が
動
脈
硬
化
の
た
め
狭
く
な

り
循
環
障
害
を
き
た
す
疾
患
で
す
。
し
ば
ら
く
歩

く
と
ふ
く
ら
は
ぎ
に
痛
忽
が
起
こ
り
休
む
と
楽
に

な
る
の
が
特
徴
で
最
も
鑑
別
し
な
け
れ
ば
い
け
な

い
疾
患
で
す
。

◎
腰
痛
や
脚
の
痛
み
が

起
こ
る
そ
の
他
の
疾
患

痛
忽
が
取
れ
な
い
時
は
手
術
を
し
ま
す
。

鯉鰯腰椎の側面
一ロー■ローーョL

i⑪正常：

lLIlfillIillIllijlmJTiii 

②
腰
仙
椎
部
骨
腫
瘍

原
発
性
骨
腫
瘍
は
少
な
く
、
転
移
性
骨
腫
瘍
が

多
く
見
ら
れ
ま
す
。
安
静
臥
床
し
て
も
軽
快
し
な

い
頑
固
に
持
続
す
る
腰
痛
は
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影
が

必
要
で
す
。
腫
瘍
が
大
き
く
な
り
椎
体
を
破
壊
し

た
り
す
れ
ば
下
肢
の
筋
力
低
下
、
知
覚
障
害
、
排

尿
排
便
障
害
を
生
じ
ま
す
。

蓬蕊太極拳の諸動作
筋力･バランス･柔軟性餃協調性のある緩徐な全身運動

①：鱗ｾﾞド鱸
足～￣②
関へ体節,蟻Ｌ曲のの ）拶回

◎
お
わ
り
に

腰
痛
や
脚
の
痛
み
や
シ
ビ
レ
は
、
早
期
に
治
療

⑭
体
幹
の
回
旋
・
片
脚
起
立
ポ
ー
ズ

（
膝
を
曲
げ
る
姿
勢
）

底
背
屈

〆

H黍を軽
曲げる 鱸辮
|腰Ⅱ のストレッチ し

日
常
生
活
動
作
、
運
動
療
法
の
指
導
を
受
け
て
、

そ
れ
を
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
運
動
療
法

の
継
続
は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
の
治
療
に
も
役
立

ち
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
感
覚
や
下
肢
筋
力
が
養
わ
れ
る
ゆ
っ

く
り
と
し
た
運
動
、
太
極
拳
な
ど
を
毎
日
さ
れ
る

事
を
お
勧
め
し
ま
す
。
簡
単
な
太
極
拳
は
軽
く
膝

を
曲
げ
た
姿
勢
を
保
持
し
、
片
脚
起
立
の
ポ
ー
ズ
、

足
関
節
の
屈
曲
運
動
、
体
幹
回
旋
ス
ト
レ
ッ
チ
等

を
混
ぜ
た
運
動
で
す
（
図
２
）
。
高
齢
化
時
代
に

役
立
つ
と
思
い
ま
す
。

腰周辺の筋肉を伸ばし､腹筋･背筋をつけましょう

①腸腰筋の伸張

膝を胸につけるよう

に足を曲げます。

１５～30秒間保持

して3～5回､両足

を交互に行いま

す丙

鶴

jlli蕊;;;,i鑓１ 鍵蕊

2)ハムストリングスの伸張

足を直角に上にあ

げ､大腿部の後ろ

側を持って膝を伸

ばします｡３０秒間

保持して3～5回、

両足を交互に行し

ます、懲鍵， 仏

F国

1６ 
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