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ひじと肩の動きを安定させる
上腕二頭筋

　

第
17
回
の
コ
ラ
ム
で
取
り
上
げ
る
筋
肉
は
、

「
上
腕
二
頭
筋
」
で
す
。「
力
こ
ぶ
」
の
筋
肉

と
し
て
知
っ
て
い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

上
腕
二
頭
筋
は
、
肩
甲
骨
か
ら
始
ま
り
、

上
腕
骨
を
通
っ
て
、
親
指
側
に
あ
る
骨
（
橈と

う

骨こ
つ

）
の
内
側
に
付
着
し
て
い
ま
す
（
図
）。

　

上
腕
二
頭
筋
と
い
う
名
の
通
り
、
二
頭
に

分
か
れ
て
い
て
、
長
頭
と
短
頭
の
部
位
か
ら

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
肩
甲
骨
か
ら
腕
の
外

側
（
か
ら
だ
か
ら
遠
い
側
）
に
付
い
て
い
る

の
が
上
腕
二
頭
筋
「
長
頭
」、腕
の
内
側
（
か

ら
だ
に
近
い
側
）
に
付
い
て
い
る
の
が
上
腕

二
頭
筋
「
短
頭
」
に
な
り
ま
す
。
長
頭
は
、

腕
を
曲
げ
た
時
に
盛
り
上
が
る
“
力
こ
ぶ
の

山
の
高
さ
”
を
作
り
、
短
頭
は
そ
の
山
の
幅

上
腕
二
頭
筋
の
位
置
と
特
徴

動画はこちらから▶
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に
関
与
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
肩
関
節
と
ひ
じ
関
節
の
２
つ
の
関

節
を
ま
た
ぐ
よ
う
に
付
い
て
い
る
筋
肉
な
の

で
、
腕
の
動
き
に
応
じ
て
他
の
筋
肉
と
連
動

し
て
働
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
力
こ
ぶ
と
し

て
目
立
つ
筋
肉
で
は
あ
り
ま
す
が
、
腕
を
上

げ
た
り
、
下
げ
た
り
す
る
動
き
の
中
で
は
、

主
導
で
は
な
く
、
肩
関
節
や
ひ
じ
を
安
定
さ

せ
る
サ
ポ
ー
ト
的
な
役
割
も
果
た
し
て
い
ま

す
。

　

上
腕
二
頭
筋
を
痛
め
る
原
因
と
し
て
は
、

重
い
も
の
を
持
ち
上
げ
る
動
作
の
ほ
か
、
投

球
動
作
や
テ
ニ
ス
の
サ
ー
ブ
、
剣
道
の
素
振

り
動
作
な
ど
、
腕
を
大
き
く
振
り
か
ぶ
る
動

作
を
繰
り
返
す
反
復
動
作
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。

　

ま
た
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
や
ス
マ
ホ
の
操
作

で
長
時
間
同
じ
姿
勢
が
続
き
、
さ
ら
に
肩
が

内
側
に
入
る
と
、
肩
甲
骨
の
動
き
が
悪
く
な

り
ま
す
。
こ
の
状
態
が
続
く
と
、
肩
関
節
の

可
動
域
が
狭
ま
り
、
結
果
と
し
て
上
腕
二
頭

筋
に
余
計
な
負
荷
が
か
か
り
や
す
く
な
り
ま

す
。

　

今
回
は
、
上
腕
二
頭
筋
の
柔
軟
性
を
高
め

る
、
壁
を
使
用
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
器
具
を
使
わ
ず
に
行
う
方
法
で
す
。

詳
し
く
は
動
画
に
て
ご
案
内
し
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

上
腕
二
頭
筋
の
柔
軟
性
を
高
め

動
き
を
よ
く
す
る
た
め
に
は

を
広
げ
、
腕
全
体
の
太
さ
を
作
り
出
し
て
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

上
腕
二
頭
筋
は
、
主
に
ひ
じ
を
曲
げ
る
時

に
使
わ
れ
る
筋
肉
で
す
。
さ
ら
に
、
手
首
を

回か
い

外が
い

（
腕
を
外
側
に
回
す
動
作
）
さ
せ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
は
、
物
を
持
ち
上
げ
る
、
引

き
寄
せ
る
、
ド
ア
ノ
ブ
を
外
側
へ
回
す
、
ま

た
は
瓶
の
ふ
た
を
閉
め
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
動
作
に
関
与
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
動

き
の
中
で
、
自
然
と
頻
繁
に
使
わ
れ
て
い
る

筋
肉
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
は
、
野
球
や
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
、
テ
ニ
ス
、
剣
道
、
水
泳
な
ど
で
、

肩
を
大
き
く
動
か
す
（
腕
の
回
旋
）、
ま
た

腕
を
伸
ば
す
動
作
の
際
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
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図
上腕二頭筋（右前面）


