
　

第
７
回
の
コ
ラ
ム
で
取
り
上
げ
る
筋
肉
は

「
大
胸
筋
」
で
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

有
名
な
「
腕
立
て
伏
せ
」
で
強
化
で
き
る
筋

肉
で
、
よ
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
て
い
る

と
、「
胸
板
が
厚
い
」
と
表
現
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

大
胸
筋
は
、
①
鎖
骨
の
内
側
半
分
②
胸
骨

の
前
面
と
第
１
～
６
肋
軟
骨
③
腹
直
筋
上
部

―
―
の
３
カ
所
か
ら
始
ま
り
、
上
腕
骨
頭
の

す
ぐ
下
、
前
面
に
付
着
し
て
い
ま
す
（
図
①

～
③
）。

　

か
ら
だ
の
前
面
の
最
も
表
面
側
に
つ
い
て

お
り
、
図
を
見
て
も
わ
か
る
よ
う
に
、
腹
直

筋
の
一
部
に
か
ぶ
さ
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

大
胸
筋
に
は
、
か
ら
だ
の
前
に
腕
を
寄
せ

る
、
か
ら
だ
の
前
に
腕
を
伸
ば
し
た
状
態
で

保
持
を
す
る
、
腕
を
上
に
上
げ
る
と
い
っ
た

働
き
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
の
具
体
例
と

し
て
は
、か
ら
だ
の
前
で
荷
物
を
抱
え
た
り
、

子
ど
も
を
抱
っ
こ
し
た
り
、
洗
濯
物
を
干
す

な
ど
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
で
は
、
ボ
ー
ル
を
前
に
投
げ
る

動
き
、
水
泳
の
ク
ロ
ー
ル
や
バ
タ
フ
ラ
イ
で

水
を
前
か
ら
後
ろ
へ
か
く
動
き
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
ス
ポ
ー
ツ
の
シ
ー
ン
で
は
、
大

胸
筋
を
収
縮
し
て
力
を
発
揮
す
る
前
に
筋
肉

を
伸
展
さ
せ
た
方
が
、
よ
り
高
い
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
に
つ
な
が
り
や
す
い
で
す
。
例
え
ば

ボ
ー
ル
を
投
げ
る
場
合
、
ボ
ー
ル
を
持
っ
て

い
る
腕
を
大
き
く
後
ろ
に
引
い
て
、
大
胸
筋

を
伸
展
さ
せ
て
か
ら
投
げ
た
方
が
、遠
く
に
、

も
し
く
は
速
い
ボ
ー
ル
を
投
げ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
際
に
は
、
大
胸
筋
の
収
縮
・

伸
展
ど
ち
ら
の
動
き
も
多
い
の
で
す
が
、
日

常
的
に
は
筋
肉
が
収
縮
し
て
い
る
状
態
が
長

く
、
動
き
が
小
さ
く
な
り
が
ち
で
す
。
こ
の

状
態
が
続
く
と
、
背
中
が
丸
く
な
る
猫
背
の

姿
勢
に
な
り
や
す
く
、「
首
・
肩
が
凝
る
」

と
い
っ
た
症
状
が
出
た
り
、
腕
を
上
に
上
げ

る
動
作
が
や
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

特
に
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
操
作
を
長
時
間
す
る
方
は
、
大
胸
筋
が
収

縮
し
た
状
態
で
姿
勢
が
固
ま
っ
て
し
ま
い
や

す
い
で
す
。
こ
の
後
に
紹
介
す
る
よ
う
な
動

き
を
、
１
時
間
に
１
回
程
度
取
り
入
れ
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
運
動
は
、
大
胸
筋
周
辺

に
つ
い
て
い
る
腕
や
背
中
の
筋
肉
と
連
動
さ

せ
て
、
大
胸
筋
の
収
縮

⇔

伸
展
の
動
き
を
繰

り
返
す
内
容
で
す
。
大
胸
筋
は
息
を
吸
う
時

に
肋
骨
を
広
げ
る
補
助
筋
と
し
て
も
使
わ
れ

る
の
で
、
動
き
と
呼
吸
を
合
わ
せ
る
と
、
よ

り
大
胸
筋
が
動
き
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、

ひ
じ
を
伸
ば
し
て
、
か
ら
だ
の
後
ろ
に
腕
を

引
く
動
き
も
合
わ
せ
る
と
、
上
腕
骨
前
面
に

付
着
し
て
い
る
部
位
も
伸
び
る
の
で
、
よ
り

大
胸
筋
が
伸
展
さ
れ
ま
す
。

　

仕
事
の
合
間
、
夜
寝
る
前
な
ど
に
こ
ま
め

に
行
う
だ
け
で
な
く
、
ゆ
っ
く
り
歩
き
な
が

ら
行
う
こ
と
も
可
能
で
す
。
姿
勢
が
悪
い
ま

ま
歩
く
と
、
歩
幅
が
狭
く
な
っ
た
り
、
腰
や

ひ
ざ
に
負
担
が
か
か
り
や
す
く
な
る
の
で
、

安
全
に
歩
く
た
め
の
準
備
運
動
と
し
て
行
う

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

動
画
で
は
肩
に
痛
み
が
あ
っ
て
、
腕
が
上

げ
に
く
い
方
で
も
行
え
る
方
法
も
ご
紹
介
し

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

猫背予防に役立つ大胸筋
大
胸
筋
の
位
置
と
特
徴

大
胸
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶

第 7 回

健康運動指導士コラム

大
胸
筋
を
最
大
限
に
動
か
す
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