
腰
は
、
５
つ
の
椎
体
（
骨
）
と
そ
れ
を
つ
な
ぐ

椎
間
板
（
軟
骨
と
か
ク
ッ
シ
ョ
ン
と
か
呼
ば
れ
て

い
ま
す
）
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
椎
間
板
は
加

歳
を
過
ぎ
る
と
水
分
が
失
わ
れ
始
め
、
老
化
が
始

ま
り
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
腰
痛
の
原
因
は
、
椎
間

板
の
老
化
に
よ
る
も
の
で
す
。

椎
間
板
は
一
度
障
害
を
受
け
る
と
元
に
戻
り
ま

せ
ん
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
椎
間
板
が
傷
ん
で
い
る
と

い
う
診
断
が
出
た
ら
、
常
日
頃
か
ら
負
担
を
か
け

な
い
よ
う
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
中
腰
で

物
を
持
ち
上
げ
る
こ
と
は
非
常
な
負
担
と
な
り
ま

す
の
で
、
膝
を
折
っ
て
引
き
寄
せ
て
持
ち
上
げ
ま
す
。

立
っ
て
仕
事
を
す
る
時
は
皿
～
別
、
の
高
さ
の
台

に
片
足
を
乗
せ
る
、
う
つ
伏
せ
で
本
を
読
ま
な
い
、

仰
向
け
で
寝
る
時
は
軽
く
膝
を
曲
げ
る
、
ベ
ッ
ド

椎
間
板
を
守
る
日
常
動
作
を

腰
痛

を
や
や
硬
め
に
す
る
の
も
椎
間
板
保
護
の
た
め
に

大
切
で
す
。
腹
筋
、
背
筋
の
強
化
を
す
る
こ
と
、

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
も
必
要
で
す
。
癌
の
転
移
や
骨

折
に
よ
る
腰
痛
も
あ
り
ま
す
の
で
整
形
外
科
で
診

察
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

中
年
か
ら
高
齢
者
に
最
も
多
い
椎
間
板
障
害
に

よ
る
疾
患
は
、
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
で
す
。
し
ば

ら
く
歩
く
と
腰
、
太
も
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
が
痛
く
な
っ

た
り
し
び
れ
た
り
し
て
き
ま
す
が
、
し
ゃ
が
む
と

楽
に
な
る
と
い
う
の
が
、
一
般
的
な
症
状
。
日
ご

ろ
の
ケ
ア
と
し
て
は
、
側
臥
位
で
エ
ビ
の
よ
う
に

丸
ま
っ
て
休
む
、
歩
く
よ
り
自
転
車
に
乗
る
、
コ

ル
セ
ッ
ト
を
着
け
る
な
ど
。
そ
れ
で
も
痛
み
が
と

れ
な
い
時
は
、
日
本
整
形
外
科
学
会
認
定
の
専
門

医
で
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
を
受
け
る
と
劇
的
に
痛
恐
が

取
れ
ま
す
。

腰痛予防体操 ⑭ゆっくりした腹式呼吸で
リラッ クスする。

虚一

⑤ゆっくり両両腕を抱え込み
らい保持する。２０秒く

これを繰り返す。
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