






あやしい

正しい

サギ

シングルレッグデッドリフト

1秒～２秒、頑張りましょう。

完全に片足を後ろに引けない
方は、少しだけ片足を後ろに引
いて挑戦してみてください。

片足を後ろに引き、前傾姿勢になります。この時、胸を張
り、背中が丸くならないようにしましょう。そして片足をも
とに戻し、姿勢を起こします。股関節を前後に動かすこと
で柔軟性を高め、股関節の筋力アップにもつながります。

指導協力/お問い合わせ

カラダづくりのパートナー EveryBuddy
大分市中央町4丁目2-16 サンリラ中央505号
TEL.097-535-8090

トゥデイ合同会社代表社員新改友章

● 決して無理をしないように　● ご自身のペースで
● 回数などは、目安です　● 周囲に注意しましょう
● 痛みなどを感じたら、すぐにやめましょう

中川 李枝子/作
山脇 百合子/絵
福音館書店

キャスリーン・ヘイル/作・絵
脇 明子/訳
童話館出版

１人ひとりに適したトレーニングを効率的に行うパーソナルトレーニング。
マンツーマンだからこそ、理想のカラダを叶えられる。オーナー自身、
80kgから59kgに痩せた経験があるからこそ、伝えられる喜びがある。

取得資格/NSCA認定ストレングス＆コンディショニングスペシャリスト

股
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
、

バ
ラ
ン
ス
力
を
高
め
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

い
よ
い
よ
春
到
来
。気
候
が
暖
か
く
な
る
と
、体
を
動
か
し
た
く
な
り
ま
す
。で
も
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
く
だ
さ
い
。

寒
い
冬
の
間
に
、筋
肉
や
関
節
は
こ
わ
ば
っ
て
い
ま
す
。急
に
動
か
す
と
ケ
ガ
を
す
る
ケ
ー
ス
も
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
、股
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
、柔
軟
性
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

親子で読みたい

楽しい絵本

暖
か
い
冬
だ
っ
た
せ
い
か
、

花
た
ち
が
あ
っ
と
い
う
間
に
咲
い
て

駆
け
足
気
味
に
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

新
年
度
や
新
学
期
を
迎
え
、

わ
く
わ
く
と
心
は
早
り
ま
す
が
、

体
調
を
壊
し
や
す
い
の
も
こ
の
時
期
で
す
。

親
子
で
の
ん
び
り
と

絵
本
で
一
息
つ
き
ま
し
ょ
う
。

ぐ
り
と
ぐ
ら
の
え
ん
そ
く

ね
こ
の
オ
ー
ラ
ン
ド
ー

農
場
を
か
う

　

お
と
な
も
お
な
じ
み
の「
ぐ
り
と
ぐ
ら
」

シ
リ
ー
ズ
よ
り
。の
ね
ず
み
の
ぐ
り
と
ぐ

ら
は
、お
弁
当
の
入
っ
た
リ
ュ
ッ
ク
と
水
筒

を
持
っ
て
野
原
へ
出
か
け
ま
し
た
。野
原

に
つ
い
て「
お
ひ
る
の
時
間
か
な
？
」と
時

計
を
見
ま
す
が
、ま
だ
１０
時
を
さ
し
て
い

ま
す
。そ
こ
で
時
間
つ
ぶ
し
に
マ
ラ
ソ
ン

を
し
て
い
る
と
２
匹
の
足
に
毛
糸
が
か
ら

み
ま
す
。う
ん
と
遠
く
ま
で
伸
び
る
毛
糸
。

ど
こ
ま
で
つ
な
が
っ
て
い
る
の
か
気
に
な

る
２
匹
は
、毛
糸
玉
を
転
が
し
な
が
ら
た

ど
っ
て
い
き
ま
す
。そ
う
し
て
森
の
中
の

思
わ
ぬ
と
こ
ろ
で
毛
糸
の
ゴ
ー
ル
を
見
つ

け
る
の
で
し
た
。思
わ
ず
ク
ス
ッ
と
微
笑

ん
で
し
ま
う
よ
う
な
の
ん
び
り
し
た
展
開

が
魅
力
の
1
冊
で
す
。読
め
ば
ピ
ク
ニ
ッ
ク

に
行
き
た
く
な
り
ま
す
よ
♪

　

お
し
ゃ
れ
猫
の
オ
ー
ラ
ン
ド
ー
一
家
。ピ
ク

ニ
ッ
ク
へ
む
か
う
途
中
、立
寄
っ
た
農
場
で

「
跡
継
ぎ
が
な
く
ど
う
に
も
な
ら
な
い
」と

嘆
い
て
い
る
声
を
耳
に
し
、農
場
を
買
う
こ

と
に
。大
工
や
ペ
ン
キ
屋
を
入
れ
て
荒
れ
果

て
て
い
た
農
場
は
、見
違
え
る
ほ
ど
に
生
ま

れ
変
わ
り
ま
し
た
。そ
し
て
そ
の
場
所
を

「
ね
こ
や
な
ぎ
農
場
」と
名
づ
け
、た
く
さ
ん

の
動
物
の
世
話
や
、作
物
の
収
穫
な
ど
、テ

キ
パ
キ
と
こ
な
し
て
い
き
ま
す
。ど
ん
ど
ん

活
気
づ
い
て
い
く
様
子
が
読
み
な
が
ら
手
に

取
る
よ
う
に
わ
か
り
ま
す
。畜
産
、農
業
、養

蜂
、市
場
へ
出
荷
な
ど
な
ど
、農
場
の
仕
事

を
細
か
く
描
き
つ
つ
、動
物
た
ち
の
性
格
や

付
き
合
い
方
な
ど
、さ
ら
り
と
社
会
性
も
盛

り
込
ま
れ
て
い
て
、絵
本
を
読
み
な
が
ら
社

会
見
学
を
し
て
い
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な

れ
る
1
冊
で
す
。

知ってるつもりで知らなかった 〈第26回〉その健康情報はホント？

●
情
報
が
古
く
な
っ
て
い
な
い
か
？

い
つ
？

最
近
、健
康
に
関
す
る
テ
レ
ビ
番
組
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。効
き

目
が
あ
る
と
話
題
の
健
康
器
具
や
、「
こ
れ
で
や
せ
た
・
よ
く
な
っ

た
」 「
〇
〇
さ
ん
愛
用
」な
ど
と
紹
介
し
て
い
る
情
報
が
あ
ふ
れ
、

つ
い
そ
の
気
に
な
っ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
。パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
で
検
索
す
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
ヒ
ッ
ト
し
て
、信
頼

で
き
る
情
報
な
の
か
、見
分
け
に
く
い
と
感
じ
て
い
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。何
か
気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
時
、ど
う
や
っ
て
正

確
な
情
報
を
集
め
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

「
健
康
の
た
め
に
適
し
た
情
報
を
入
手
し
、適
し
た
行
動
を
選
ぶ

力
」が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、自
分
で
調
べ
る
に
は
限
界

が
あ
り
ま
す
。特
に
心
が
け
た
い
こ
と
は
、健
康
に
関
す
る
市
民

活
動
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
サ
ロ
ン
で
の
つ
な
が
り
を
増
や
し
、医
師
や

薬
剤
師
、看
護
師
、保
健
師
な
ど
、幅
広
い
医
療
者
と
知
り
合
っ
た

り
、家
族
や
友
人
と
話
し
た
り
し
て
、健
康
や
医
療
に
つ
い
て
学

ぶ
経
験
が
重
要
で
す
。病
気
で
受
診
す
る
時
は
、完
治
し
た
ら
終

わ
り
で
は
な
く
、さ
ま
ざ
ま
な
会
話
や
質
問
を
通
し
て
自
分
の
心

身
と
の
付
き
合
い
方
を
学
ぶ
機
会
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

vol.9

カーフレイズ

骨盤の幅に足を開き、つま先で立ちます。この時、背筋
を伸ばします。バランス力を高め、ふくらはぎの筋力
アップと血流促進につながります。

今回のトレーニングを動画で
見ることができます。

シングルレッグデッドリフト・
ローテーション

上記のシングルレッグデッドリフトに回旋を加えます。イス
などを利用して、両腕を伸ばし、体を支えます。片足を後ろに
引き、伸ばします。そして股関節をまわしたり、広げたりして
柔軟性を高めます。股関節の筋力アップにもつながります。

×悪い例
膝が内側に入らないように。

股関節をまわしたり、

広げたりします。

○正しい例
引いた足はまっすぐうしろへ。

健
康
情
報
は『
い
・
な
・
か
・
も
・
ち
』で
確
認
を
！

心
が
け
た
い
こ
と

QRコードを読み込むとYouTubeが再生されます。

い
●
な
ん
の
た
め
に
書
か
れ
た
記
事
か
？

　

も
し
か
し
て
商
品
宣
伝
か
も
・・・
。

な
ん
の
た
め
に
？

な
●
誰
が
書
い
た
記
事
か
？

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
匿
名
情
報
に
は
要
注
意
！

書
い
た
人
は
誰
？

か
●
確
か
な
科
学
的
根
拠
は
あ
る
か
？

　

単
な
る
個
人
の
感
想
や
意
見
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

も
と
の
ネ
タ
は
な
に
？

も
●
１
つ
の
情
報
だ
け
で
判
断
せ
ず
、

他
の
人
が
書
い
た
本
や
記
事
と
比
較
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

違
う
情
報
と
比
べ
た
？

ち●
学
術
団
体（
学
会
）を
探
す
。↓ 

検
索
し
た
い
言
葉 

＋ 

「
学
会
」

●
患
者
団
体
や
支
援
団
体
を
探
す
。↓ 

検
索
し
た
い
言
葉 

＋ 

「
協
会
」

●
国
立
機
関
や
行
政
関
係
の
サ
イ
ト 

↓ 

検
索
し
た
い
言
葉 

＋ 

「site:go.jp

」

●
非
営
利
団
体
の
サ
イ
ト 

↓ 

検
索
し
た
い
言
葉 

＋ 

「site:or.jp

」

●
学
校
や
大
学
の
サ
イ
ト 

↓ 

検
索
し
た
い
言
葉 

＋ 

「site:ac.jp

」

信
頼
で
き
る
情
報
を
見
つ
け
る
方
法

（
営
利
目
的
で
な
い
団
体
や
行
政
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
）

５～10回を
左右各
２セット

５～10回を
左右各
２セット

１回
（１秒～２秒）を10セット




