
　

シ
リ
ー
ズ
第
11
回
は
、「
大
内
転
筋
」
に

つ
い
て
で
す
。
太
も
も
の
内
側
に
あ
る
筋
肉

と
言
え
ば
、
内
転
筋
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
内
転
筋
は
、「
大

内
転
筋
」「
長
内
転
筋
」「
短
内
転
筋
」「
恥

骨
筋
」「
薄
筋
」
か
ら
な
り
、
大
腿
部
に
位

置
す
る
一
群
の
筋
で
、
内
転
筋
群
と
も
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
中
で
最
も
大

き
な
筋
肉
で
あ
る
「
大
内
転
筋
」
を
取
り
上

げ
ま
す
。

　

大
内
転
筋
は
、
太
も
も
の
内
側
に
広
が
る

大
き
な
筋
肉
で
す
。
骨
盤
に
あ
る
座
骨
か
ら

起
こ
り
（
伸
び
）、
大
腿
骨
に
向
か
っ
て
扇

形
に
広
が
っ
て
い
ま
す
（
図
）。
恥
骨
下
枝
、

坐
骨
枝
前
面
、
坐
骨
結
節
か
ら
扇
状
に
な
っ

て
大
腿
骨
粗
線
の
内
側
に
付
着
し
て
い
ま
す
。

大
腿
骨
の
内
側
の
広
い
範
囲
に
か
け
て
つ
い

て
い
る
筋
肉
に
な
り
ま
す
。

　

大
内
転
筋
は
、
太
も
も
の
内
側
に
広
い
範

囲
で
付
着
し
、
股
関
節
を
内
転
さ
せ
る
（
内

向
き
に
回
転
さ
せ
る
）
時
に
最
も
作
用
し
ま

す
。
そ
し
て
、
真
っ
す
ぐ
に
立
っ
て
い
る
時

に
脚
が
開
か
な
い
よ
う
に
閉
じ
、
骨
盤
を
安

定
さ
せ
、
体
を
真
っ
す
ぐ
に
支
え
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
股
関
節
を
伸
ば
す
時
、

曲
げ
る
時
に
作
用
し
ま
す
。
日
常
の
動
作
で

は
、
立
っ
て
い
る
時
、
歩
く
時
、
走
る
時
に

も
体
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
働
い
て
い
る
の

で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
は
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ

ー
ル
や
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
方
向
転
換
、
サ
ッ

カ
ー
や
格
闘
技
な
ど
の
蹴
る
動
作
、
レ
ス
リ

ン
グ
や
柔
道
の
よ
う
な
組
み
技
で
相
手
の
胴

体
に
足
を
巻
き
つ
け
る
動
き
、
乗
馬
や
平
泳

ぎ
な
ど
、バ
ラ
ン
ス
を
維
持
す
る
多
く
の
場
面

で
ス
ポ
ー
ツ
動
作
の
支
え
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

大
内
転
筋
の
筋
力
低
下
が
起
こ
る
と
、
歩

行
時
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
化
し
、
日
常
生

活
で
の
機
能
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た
、

股
関
節
が
固
い
と
感
じ
る
場
合
は
、
大
内
転

筋
周
辺
の
筋
肉
が
固
く
な
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

日
常
的
に
座
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
な
る

と
、
股
関
節
の
動
き
が
小
さ
く
な
り
、
筋
肉

が
収
縮
し
て
い
る
状
態
が
続
き
ま
す
。
そ
の

結
果
、
内
転
筋
群
が
固
く
な
り
、
柔
軟
性
の

低
下
を
感
じ
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
立
位

で
足
を
大
き
く
開
い
て
股
関
節
を
動
か
す
ス

ト
レ
ッ
チ
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
動
か
す
時
は
太
も
も
の
内
側
に
刺

激
が
加
わ
っ
て
い
る
の
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

●��

ス
ト
レ
ッ
チ
…
足
を
肩
幅
よ
り
広
く
開
き
、

片
方
の
膝
を
曲
げ
な
が
ら
腰
を
落
と
し
、

太
も
も
の
内
側
（
内
転
筋
群
）
を
伸
ば
し

ま
す
。

●�

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
…
足
を
肩
幅
よ
り
広

く
開
き
、
つ
ま
先
を
外
側
に
向
け
、
膝
が

内
側
に
入
ら
な
い
よ
う
に
腰
を
落
と
し
ま

す
（
ワ
イ
ド
ス
ク
ワ
ッ
ト
）。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

骨盤の安定を支える大内転筋
大
内
転
筋
の
位
置

大
内
転
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶

第 11 回

健康運動指導士コラム

大
内
転
筋
を
強
化
す
る
に
は
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