
　

い
ず
れ
も
腹
部
の
側
面
に
位
置
す
る
筋
肉

で
、
前
面
の
最
も
表
面
に
あ
る
腹
直
筋
の
内

側
に
外
腹
斜
筋
、
さ
ら
に
内
側
に
は
内
腹
斜

筋
が
あ
り
ま
す
。

　

外
腹
斜
筋
は
第
５
～
12
肋
骨
の
外
側
か
ら
、

腸ち
ょ
う

骨こ
つ

稜り
ょ
う

※1

の
外
側
、
鼠そ

経け
い

靭じ
ん

帯た
い

※2

、
腹
直
筋
に

付
着
し
ま
す
。
内
腹
斜
筋
は
、
鼠
経
靭
帯
、

腸
骨
稜
、
胸
腰
筋
膜
※3

か
ら
第
10
～
12
肋
骨

の
下
縁
、
腹
直
筋
に
付
着
し
ま
す
（
図
）。

　

ま
た
、
こ
の
２
つ
の
筋
肉
の
腱
※4

は
、
白

線
と
呼
ば
れ
、
胸
骨
下
の
剣
状
突
起
か
ら
恥

骨
結
合
の
間
を
結
ん
で
い
ま
す
。
ど
ち
ら
の

筋
肉
も
肋
骨
、
骨
盤
と
つ
な
が
っ
て
い
る
の

で
、腹
部
全
体
を
支
え
る
筋
肉
と
な
り
ま
す
。

　

外
腹
斜
筋
・
内
腹
斜
筋
は
、
体
幹
部
を
横

に
倒
す
・
ひ
ね
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
横
に

倒
す
時
は
同
じ
側
の
筋
肉
が
同
時
に
収
縮
し

ま
す
が
、
回
旋
す
る
動
き
の
時
は
、
右
回
旋

で
あ
れ
ば
右
の
内
腹
斜
筋
、
左
の
外
腹
斜
筋

が
収
縮
す
る
の
で
、
左
右
で
働
き
が
変
わ
り

ま
す
。
ま
た
、
外
腹
斜
筋
は
、
腹
直
筋
と
と

も
に
体
幹
部
を
前
に
倒
す
働
き
も
あ
り
ま

す
。

　

こ
の
２
つ
の
筋
肉
は
ス
ポ
ー
ツ
中
の
動
作

で
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
具
体
的
に
は
、

テ
ニ
ス
の
サ
ー
ブ
や
レ
シ
ー
ブ
の
動
き
、
ゴ

ル
フ
の
ス
イ
ン
グ
、
新
体
操
の
し
な
や
か
な

動
き
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

日
常
的
に
は
、
腹
圧
を
高
め
、
排
便
・
排

尿
・
く
し
ゃ
み
・
咳
な
ど
を
補
助
す
る
働
き

や
腹
部
全
体
の
引
き
締
め
、
姿
勢
の
維
持
な

ど
が
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
中
の
動
き
ほ
ど
大
き

な
動
き
が
な
い
の
が
特
徴
で
す
。

　

日
常
的
に
動
か
す
こ
と
が
少
な
い
筋
肉
の

た
め
、
筋
力
が
落
ち
て
く
る
と
、
骨
盤
の
上

で
た
る
ん
だ
状
態
、俗
に
言
う
「
浮
き
輪
肉
」

が
目
立
っ
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
こ
れ
ら
２

つ
の
筋
肉
は
、
体
幹
部
の
背
面
側
に
も
筋
肉

が
付
着
す
る
た
め
、
筋
力
が
落
ち
て
、
姿
勢

を
維
持
し
に
く
く
な
る
と
、
腰
痛
の
原
因
に

つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
体
幹
部
を
左

右
に
倒
す
こ
と
を
繰
り
返
し
た
時
に
腰
が
痛

む
場
合
は
、
こ
れ
ら
の
筋
肉
も
傷
め
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

日
常
生
活
内
で
こ
の
２
つ
の
筋
肉
を
動
か

す
に
は
、
先
に
記
し
た
上
体
を
左
右
に
倒
す

動
き
や
、
肩
の
力
を
抜
き
、
ひ
じ
を
後
ろ
に

引
く
よ
う
に
し
て
、
大
股
で
歩
く
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
ひ
じ
を
左
右
交
互
に
引
く
と
、
体

幹
部
の
ひ
ね
り
の
動
き
に
つ
な
が
り
ま
す

　

今
回
ご
紹
介
す
る
運
動
は
、
上
半
身
を
大

き
く
回
旋
さ
せ
る
動
き
で
、
筋
力
強
化
に
つ

な
が
る
内
容
で
す（
動
画
）。
ラ
ジ
オ
体
操
第

一
・
二
の
ど
ち
ら
に
も
入
っ
て
い
る
動
き
な

の
で
、
一
度
は
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
朝
イ
チ
で
筋
肉
の
強こ

わ

張ば

り
が
強
い

時
に
行
う
よ
り
も
、仕
事
の
合
間
や
、入
浴
後

な
ど
に
行
う
と
安
全
に
、
か
つ
効
果
的
に
行

え
る
と
思
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

からだの中心を支える
外腹斜筋・内腹斜筋

外
腹
斜
筋
・
内
腹
斜
筋
の

位
置
と
特
徴

外
腹
斜
筋
・
内
腹
斜
筋
の
働
き

外
腹
斜
筋
・
内
腹
斜
筋
が
衰
え
る
と

外
腹
斜
筋
・
内
腹
斜
筋
を
動
か
す

動画はこちらから▶
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外腹斜筋・内腹斜筋
図

腸
骨
稜
…
骨
盤
を
形
成
す
る
腸
骨
の
上
部
。ウ
エ
ス
ト
に
あ
る

骨
の
出
っ
張
り
。

��

鼠
経
靭
帯
…
腸
骨
前
面
に
あ
る
出
っ
張
り
か
ら
、
恥
骨
下
部

に
付
着
す
る
靭
帯�

。

胸
腰
筋
膜
…
外
・
内
腹
斜
筋
と
腰
椎
、
大
殿
筋
と
広
背
筋
、
腰

部
の
筋
肉
と
腰
椎
を
繋
ぐ
、
筋
肉
を
包
む
膜
の
総
称
。

腱
…
筋
肉
と
骨
を
繋
ぐ
結
合
組
織
の
一つ
で
、
筋
の
張
力
を
骨
に

伝
達
す
る

※３※４ ※２ ※１

［ 斜め前面 ］ ［ 斜め後面 ］

腹直筋

外腹斜筋

内腹斜筋

［ 斜め前面 ］ ［ 斜め後面 ］

内腹
斜筋

腸骨稜
鼠径靭帯

白線白線

鼠径靭帯
腸骨稜

胸腰
筋膜

白線白線

外腹
斜筋


