
広
が
る
点
や
次
の
動
作
へ
の
移
行
が
ス
ム
ー

ズ
な
点
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
オ
フ
ィ
ス
現
場

で
は
、
立
っ
て
い
る
時
の
方
が
集
中
力
が
高

ま
る
と
い
っ
た
こ
と
か
ら
、
打
ち
合
わ
せ
や

会
議
な
ど
を
あ
え
て
立
っ
た
状
態
で
行
う
会

社
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
で
は
、
立
つ
こ

と
の
デ
メ
リ
ッ
ト
は
と
い
う
と
、
座
り
姿
勢

に
比
べ
て
重
心
の
位
置
が
高
く
な
る
分
、
バ

ラ
ン
ス
を
保
つ
必
要
が
あ
る
こ
と
で
す
。
立

ち
姿
勢
を
保
つ
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
、

下
肢
の
筋
負
担
も
伴
う
た
め
、
全
身
の
疲
労

感
が
高
く
な
る
傾
向
が
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
立
ち
姿
勢
の
負
担
を
減
ら
す
た

め
の
対
策
を
３
つ
あ
げ
ま
す
。
１
つ
目
は
、

立
ち
作
業
用
の
椅
子
や
マ
ッ
ト
、
足
載
せ
台

な
ど
の
活
用
で
す
。
例
え
ば
立
ち
作
業
用
の

椅
子
は
、腰
か
け
て
使
う
椅
子
と
は
異
な
り
、

寄
り
か
か
る
よ
う
な
「
立
ち
座
り
の
姿
勢
」

が
と
れ
る
た
め
、
下
肢
の
負
担
を
軽
減
で
き

ま
す
。
２
つ
目
は
、
安
定
し
た
立
ち
姿
勢
を

保
つ
よ
う
心
が
け
る
こ
と
。
両
足
を
軽
く
開

き
、
片
側
の
足
を
や
や
斜
め
前
に
す
る
姿
勢

―
―
体
育
の
授
業
で
習
っ
た
い
わ
ゆ
る
“
休

め
の
姿
勢
”
は
バ
ラ
ン
ス
も
と
り
や
す
く
、

疲
労
の
蓄
積
を
抑
え
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。
３
つ
目
は
、
動
作
・
作
業
に
適
し
た
筋

肉
を
つ
け
、
そ
れ
を
維
持
す
る
た
め
の
適
度

な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
で
す
。
今
回

は
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
し
て
以
下
の
２

つ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

最
後
に
…
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
加
え
、
か
ら

だ
を
し
っ
か
り
休
め
る
こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。

前
※
、「
座
り
過
ぎ
の
リ
ス
ク
」
と

い
う
テ
ー
マ
で
、
健
康
の
た
め
に
立

つ
こ
と
を
推
奨
し
ま
し
た
が
、
実
は
立
つ
こ

と
に
も
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
「
立

つ
」
こ
と
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、
リ
ス
ク
軽

減
の
対
策
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

人
が
「
立
っ
て
い
る
」
場
面
、
立
ち
仕
事

の
職
場
・
職
業
と
い
う
と
、
皆
さ
ん
は
何
を

思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？　

通
勤
中
の
電
車
内
、

医
療
・
介
護
現
場
や
製
造
現
場
、
は
た
ま
た

警
備
員
や
美
容
師
な
ど
で
し
ょ
う
か
。

　

立
っ
て
作
業
を
行
う
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト
と

し
て
は
、
座
っ
て
い
る
時
よ
り
作
業
範
囲
が

以

健康運動指導士コラム

第 8 回

からだ整えていますか？

「立つ」を支える
●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

❶ 軽く膝を曲げたまま片足立ちになる

❷ 前後左右に体重移動を行いながらバランスを保つ
（4方向各10回）終わったら反対の足も

ワンレッグバランス
❶ 片足を1歩前に出す 

❷ 前に出した足のつま先を上げて下ろす（左右各10回） 
　 ＊つま先をしっかり上げることを意識する 

足首ストレッチ
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