
　

第
２
回
の
コ
ラ
ム
で
取
り
上
げ
る
筋
肉
は

「
腹
直
筋
」
で
す
。
腹
直
筋
は
腹
筋
群
の
う

ち
の
一
つ
で
、
か
ら
だ
の
前
面
の
最
も
表
面

側
に
つ
い
て
い
ま
す
。
そ
の
内
側
に
外
腹
斜

筋
、
さ
ら
に
内
腹
斜
筋
と
続
き
（
図
１
）、

一
番
内
側
に
つ
く
の
が
腹
横
筋
で
す
。

　

腹
直
筋
は
肋
骨
と
骨
盤
を
つ
な
ぐ
筋
肉
で

す
。
平
た
く
、
縦
に
長
い
の
が
特
徴
で
、
第

５
～
７
肋
軟
骨
、
胸
骨
の
剣
状
突
起
か
ら
恥

骨
（
恥
骨
結
合
と
恥
骨
結
節
の
間
）
の
間
に

位
置
し
て
い
ま
す
。
図
１
を
見
て
も
わ
か
る

よ
う
に
、
腹
直
筋
は
３
～
４
画
に
分
か
れ
て

お
り
、
ア
ス
リ
ー
ト
や
よ
く
鍛
え
て
い
る
人

で
「
腹
筋
が
割
れ
て
い
る
」
と
言
わ
れ
る
の

も
こ
の
腹
直
筋
で
す
。

　

腹
直
筋
に
は
体
幹
部
を
前
や
横
に
倒
す
働

き
、
回
旋
さ
せ
る
働
き
、
骨
盤
を
前
方
に
持

ち
上
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
で

の
具
体
的
な
働
き
と
し
て
、
肋
骨
を
引
き
下
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※伸張性収縮…負荷に負けないよう、筋肉の長さを伸ばしながら収縮する
　短縮性収縮…筋肉の長さを短縮させながら力を発揮する

げ
る
、
息
を
吐
く
、
腹
圧
を
高
め
る
、
椅
子

か
ら
立
ち
上
が
る
、
排
便
や
分
娩
の
際
に
い

き
む
、
咳
を
す
る
な
ど
の
動
作
を
し
や
す
く

す
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
ほ
と
ん
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
中
の
動
作

で
腹
直
筋
が
使
わ
れ
ま
す
。
特
に
、
動
き
が

大
き
く
強
い
力
を
発
揮
す
る
時
―
―
例
え
ば

サ
ッ
カ
ー
で
足
を
大
き
く
後
ろ
に
振
り
上
げ

て
キ
ッ
ク
を
す
る
、
テ
ニ
ス
や
バ
ド
ミ
ン
ト

ン
で
上
体
を
大
き
く
後
ろ
に
反
っ
て
ス
マ
ッ

シ
ュ
を
す
る
な
ど
―
―
に
使
わ
れ
る
た
め
、

肉
離
れ
の
よ
う
な
け
が
に
つ
な
が
り
や
す
い

で
す
。

　

日
常
的
に
は
痛
め
る
こ
と
が
少
な
い
筋
肉

で
す
が
、
腹
直
筋
の
筋
力
が
弱
く
な
っ
た
り

柔
軟
性
が
損
な
わ
れ
て
く
る
と
、
腹
直
筋
と

反
対
側
に
あ
る
背
筋
群
の
緊
張
が
強
ま
り
、

猫
背
に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
腰
を
痛
め

や
す
く
な
っ
た
り
し
て
姿
勢
を
維
持
し
に
く

く
な
り
ま
す
。

　

日
常
的
に
動
か
す
機
会
が
少
な
い
腹
直
筋

の
強
化
方
法
と
し
て
、
で
き
る
だ
け
か
ら
だ

を
大
き
く
動
か
す
と
効
果
が
出
や
す
い
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
紹
介
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、「
伸

張
性
収
縮
」と「
短
縮
性
収
縮
」※
と
い
う
、
２

つ
の
収
縮
形
態
を
利
用
し
た
方
法
で
す
。「
伸

張
性
収
縮
」
は
「
短
縮
性
収
縮
」
よ
り
も
負

荷
が
か
か
り
や
す
い
の
で
、
ゆ
っ
く
り
腹
直

筋
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
よ
う
な
感
覚
で
行
う

と
こ
ろ
か
ら
始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

腹
直
筋
は
、
立
位
の
状
態
で
ひ
じ
を
上
に

上
げ
る
と
よ
く
伸
び
ま
す
。
肩
が
凝
っ
て
い

る
人
、
両
腕
を
上
に
上
げ
る
動
作
が
日
常
的

に
少
な
い
人
は
、
図
２
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ

チ
を
し
て
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
と
効

果
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
も
、
普
段
か
ら

座
位
時
間
が
長
い
、
大
股
で
腕
を
振
っ
て
歩

く
な
ど
の
機
会
が
少
な
い
と
、
腹
直
筋
を
使

う
機
会
が
減
っ
て
筋
力
を
維
持
し
に
く
く
な

り
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
併
せ
て
、
日
常

的
に
腹
直
筋
を
使
う
機
会
を
増
や
す
こ
と
も

大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。
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からだの中心を支える腹直筋
腹
直
筋
の
特
徴
と
位
置

腹
直
筋
の
働
き

＊ 動画はこちらから▶

第 2 回

健康運動指導士コラム

腹
直
筋
を
強
化
す
る
に
は
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内腹斜筋

外腹斜筋
（一部）

腹直筋

腹直筋の位置
図1

腹直筋のストレッチ
図２

両手を上げて、
からだの脇を
伸ばす


