
た
筋
肉
は
、
縮
ん
で
い
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
緊
張
も
筋
肉
が

縮
む
理
由
に
な
り
ま
す
。
長
時
間
同
じ

姿
勢
を
取
る
こ
と
で
、
肩
や
首
の
１
か

所
に
負
担
が
か
か
り
、
筋
肉
の
緊
張
状

態
が
続
い
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

特
に
首
は
脳
と
体
を
つ
な
ぐ
血
管
や

神
経
が
た
く
さ
ん
通
っ
て
い
る
の
で
、

首
の
コ
リ
は
頭
痛
や
め
ま
い
、
だ
る
さ

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
体
の
縮
み
を
改
善
し
て
く
れ

る
の
が
ス
ト
レ
ッ
チ
な
の
で
す
。

⑵
　
血
流
を
改
善
し
て
く
れ
る

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
、
血
流
を
改
善
す

る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

血
液
は
、
心
臓
の
ポ
ン
プ
機
能
に
よ

り
全
身
を
巡
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
を

戻
す
の
は
筋
肉
の
役
割
っ
て
ご
存
じ
で

し
た
か
？　

足
元
ま
で
流
れ
た
血
液

は
、
老
廃
物
を
回
収
し
て
静
脈
を
通
り

心
臓
に
戻
っ
て
き
ま
す
が
、そ
の
と
き
、

特
に
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
強
い
ポ
ン

プ
機
能
を
発
揮
し
て
、
血
液
を
上
に
押

し
上
げ
る
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
ふ
く

ら
は
ぎ
は
第
２
の
心
臓
と
も
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。

　

そ
の
ふ
く
ら
は
ぎ
が
長
時
間
の
座
り

姿
勢
で
動
か
さ
れ
な
い
と
、
静
脈
の
血

流
が
悪
く
な
る
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

⑴
　
縮
ん
だ
筋
肉
を
伸
ば
す

　

ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
う
の
は
、
名
前
の

と
お
り
「
伸
ば
す
」
こ
と
で
す
。
何
を

伸
ば
す
の
か
と
い
う
と
、
も
ち
ろ
ん
筋

肉
の
こ
と
。
世
の
中
に
は
、
た
く
さ
ん

の
ス
ト
レ
ッ
チ
本
が
あ
り
ま
す
が
、
筋

肉
を
伸
ば
す
こ
と
が
、
な
ぜ
体
に
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　

答
え
は
、
私
た
ち
の
体
が
縮
ん
で
い

る
か
ら
で
す
。
運
動
不
足
で
縮
ま
っ
た

ま
ま
の
筋
肉
は
凝
り
固
ま
っ
て
弱
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。

　

縮
む
と
い
う
言
葉
か
ら
想
像
し
に
く

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
た
と
え
ば
猫

背
も
縮
ん
で
い
る
状
態
の
１
つ
で
す
。

　

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を

使
っ
て
前
の
め
り
の
姿
勢
に
な
っ
て
い

る
と
き
、
脇
や
腹
筋
、
下
半
身
と
い
っ

　

こ
の
よ
う
に
、
筋
肉
は
体
を
支
え
る

だ
け
で
は
な
く
、
血
液
の
循
環
に
も
重

要
な
影
響
を
与
え
て
い
る
の
で
す
。

⑶
　
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

　

一
方
、
ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
な
ん
と
な
く

す
っ
き
り
す
る
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と

い
う
感
覚
が
あ
る
は
ず
で
す
。

　

先
ほ
ど
コ
リ
の
お
話
を
し
ま
し
た

が
、
仕
事
や
日
常
生
活
の
な
か
で
、
私

た
ち
は
強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
お

り
、
常
に
心
身
が
緊
張
し
て
い
る
状
態

に
あ
り
ま
す
。

　

オ
ン
オ
フ
を
切
り
替
え
る
た
め
に
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま

す
が
、
い
ざ
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ
う
と

思
っ
て
も
、
な
か
な
か
簡
単
に
切
り
替

え
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
の
出
番
で
す
。

緊
張
し
、
ぎ
ゅ
っ
と
縮
ま
っ
た
体
を
伸

ば
し
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
を
し
て
胸
を
開

い
た
り
、
体
を
動
か
し
た
り
す
れ
ば
、

心
も
自
然
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
も
の
で

す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
体
だ
け
で
は
な

く
縮
こ
ま
っ
て
し
ま
っ
た
心
も
解
放
し

て
く
れ
る
の
で
す
。

　

そ
ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ
の
な
か
で
も
、

場
所
を
選
ば
ず
手
軽
に
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

ストレッチは、時間と場所を選ばず手軽にで
きます。運動不足を解消するために、自宅や
職場で簡単にできるストレッチを紹介します。

Z E R O  G Y M

プログラムディレクター・プロボディデザイナー

松 尾  伊 津 香

運動不足を解消しよう！
で

な
ぜ
ス
ト
レ
ッ
チ
が 

体
に
よ
い
の
か

？

手 にストレ チッ軽

Let's stretch!

企業実務　2020．	 7 60



右膝をついて左足を伸ばし、右膝
と腰骨、肩を一直線にする

1

足は腰幅に開いて、両手は肩幅か少
し広めに床につき、お尻を引き上げ
て三角形をつくる。かかとは浮い
てもOK！

1

添えている手で腰の伸びを感じな
がら、伸ばしている足のほうに体
をゆっくり倒す

3

右手を上げて、左手を右の腰に添
える

2

片足のかかとを床におろし、反対の
足を持ち上げて３回呼吸する

チャレンジ
ポーズ 3

しっかりと倒れたら腰の手を足に
添える。お腹が丸まらないように
注意する

4

正座になって額を床におろし、立ち
くらみしないようゆっくりと起き
上がる

4

肘の内側から上を見上げ、３回呼
吸する

5

体
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
固
ま
っ
た
体
側
を
伸
ば
そ
う
！

ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

全
身
の
血
流
改
善
！

下
半
身
を
固
定
し
て
体
側
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
ポ
ー
ズ
で
す
。

胸
を
開
く
の
で
猫
背
改
善
に
も
効
果
的
。
頑
張
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、

呼
吸
を
意
識
し
て
行
な
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
特
徴
と
効
果

下
半
身
の
筋
肉
を
強
く
ス
ト
レ
ッ
チ
し
ま
す
。
血
流
改
善
、
む
く
み
改
善
に
効
果
的
で
す
。

自
重
を
使
い
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
の
で
、
し
っ
か
り
と
し
た
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

体
が
か
た
い
場
合
は
、
無
理
し
な
い
程
度
に
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
特
徴
と
効
果

自
宅
で
手
軽
に
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ

片膝ずつ曲げながら、かかとを床に
おろし、ハムストリングス、ふくら
はぎを伸ばしていく

2
ハムストリングス

ふくらはぎ

前のめりになった
NGポーズ

Home

頑
張
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に

注
意
し
て

反
対
側
も
行
な
う

Point!

ア
キ
レ
ス
腱
に

無
理
の
な
い
範
囲
で

反
対
側
も
行
な
う

Point!

Stretch

Stretch

頭は1のように二の腕にしまい込む
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腕
上
げ
ス
ト
レ
ッ
チ

肩
こ
り
改
善
に
も
効
果
的
！

椅
子
前
屈

椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
Ｏ
Ｋ
！

肩
周
り
を
大
き
く
動
か
す
の
で
肩
こ
り
改
善
に
効
果
的
。
伸
ば
す
動
き
と
緩
め

る
動
き
を
繰
り
返
す
こ
と
で
血
流
改
善
効
果
も
ア
リ
。
椅
子
に
座
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
特
徴
と
効
果

椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
も
血
流
を
改
善
で
き
ま
す
。
お
尻
か
ら
腿
、
股
関
節
へ
の

ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が
あ
り
、
下
半
身
の
む
く
み
や
疲
れ
の
改
善
に
も
効
果
的
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
特
徴
と
効
果

職
場
で
手
軽
に
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ

両手を胸の前で組む

1

両手を下に伸ばし、肩もしっかり
と押し下げる

3

両手を胸に引き寄せ、肩を下げて首
を長くする

2

腕が耳の横に来るくらいしっかり両
手を引き上げる

4

１度肩の力を緩める

5

足を腰幅に開いてから左足の外
くるぶしを右ひざに乗せ、両手
を足首と膝にそれぞれ置く。息
を吸って背筋を伸ばす

1

息を吐きながらゆっくりと前屈
していく。３回呼吸を繰り返す

2

Office

ま
つ
お
　
い
つ
か
　
ア
メ
リ
カ
に
て
ヨ
ガ
を
学
び
、ヨ
ガ
、ダ
イ
エ
ッ
ト
、ボ
デ
ィ

メ
イ
ク
を
指
導
。
現
在
は
疲
労
回
復
専
用
ジ
ムZERO GYM

に
て
頭
と
身
体
を
リ

セ
ッ
ト
す
る
独
自
の
疲
労
回
復
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
。著
書
に『
超
疲
労
回
復
』な
ど
。

肩
周
り
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
て

い
る
の
を
感
じ
な
が
ら

４
と
５
を
３
回
繰
り
返
す

Point!

膝
が
上
が
ら
な
い
よ
う
に
手
で
膝
を

押
さ
え
て
お
く
と
、お
尻
周
り
の

ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が
高
ま
る
。

反
対
側
も
同
じ
よ
う
に
行
な
う

Point!

Stretch

Stretch
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