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feature

〝
五
臓
六
腑
〞
に
入
れ
な
か
っ
た
臓
器  

膵
臓

　

「
美
酒
が
〝
五
臓
六
腑
〞
に
し
み
わ
た
る
」

と
は
よ
く
耳
に
す
る
言
葉
で
す
が
、
五
臓
と

は
「
肝
、
心
、
脾
、
肺
、
腎
」
を
、
六
腑
と

は
「
大
腸
、
小
腸
、
胆
、
胃
、
三
焦
（
架
空

の
臓
器
）、
膀
胱
」
を
意
味
す
る
そ
う
で
す
。

こ
の
中
に
な
ぜ
か
生
き
て
い
く
上
で
な
く
て

は
な
ら
な
い
臓
器
、
膵
臓
は
含
ま
れ
て
お
り

ま
せ
ん
。
長
い
中
国
の
歴
史
の
中
で
膵
臓
は

臓
器
と
し
て
認
知
さ
れ
な
か
っ
た
よ
う
で

す
。
十
二
指
腸
と
脾
臓
の
間
に
あ
っ
て
、
胃

の
後
ろ
に
隠
れ
、
後
腹
膜
腔
内
に
人
目
を
忍

ん
で
存
在
し
た
が
た
め
な
の
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
膵
臓
の
歴
史
と
と
も
に
、
そ
の
仕
組

み
と
主
な
病
気
に
つ
い
て
解
説
す
る
こ
と
に

し
ま
す
。

　

紀
元
前
３
世
紀
ギ
リ
シ
ャ
の
解
剖
学
者
が

膵
臓
の
存
在
を
最
初
に
指
摘
し
た
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
西
暦
１
世
紀
ロ
ー
マ
の
医
師
に

よ
っ
て
、
こ
の
臓
器
は
パ
ン
ク
レ
ア
ス
と
名

付
け
ら
れ
ま
し
た
。〝
パ
ン
〞
は
全
て
、〝
ク

レ
ア
ス
〞
は
肉
を
意
味
し
ま
す
。
す
な
わ
ち

膵
臓
は
臓
器
で
は
な
く
、
単
な
る
肉
の
か
た

ま
り
で
あ
っ
て
、
背
後
に
あ
る
大
血
管
を
保

護
す
る
た
め
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
と
見
な
さ
れ
ま

し
た
。
こ
の
考
え
は
以
後
千
年
以
上
に
わ

た
っ
て
反
論
も
な
い
ま
ま
受
け
入
れ
ら
れ
て

き
ま
し
た
。
17
世
紀
に
な
っ
て
、
ド
イ
ツ
の

ウ
ィ
ル
ズ
ン
グ
が
膵
臓
の
中
心
部
を
走
り
、

中
に
透
明
な
液
を
入
れ
た
管
を
見
い
出
し
ま

し
た
が
、
そ
の
管
の
持
つ
意
義
は
未
解
明
で

し
た
。こ
れ
は
現
在
で
い
う
主
膵
管
で
あ
り
、

発
見
者
の
名
前
か
ら
ウ
ィ
ル
ズ
ン
グ
管
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
17
世
紀
後
半
に
発
明
さ

れ
た
顕
微
鏡
は
、
膵
臓
に
関
し
て
も
新
た
な

展
開
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
19
世
紀
初
頭
フ

ラ
ン
ス
の
モ
イ
ー
ズ
が
顕
微
鏡
所
見
か
ら
膵

臓
は
外
分
泌
腺
で
あ
る
と
報
告
し
、
ド
イ
ツ

の
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ウ
ス
は
膵
臓
組
織
中
に
島
状

に
散
在
す
る
特
殊
な
構
造
物
を
見
つ
け
、
こ

れ
は
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
島
と
名
付
け
ら
れ
ま

し
た
。
膵
臓
か
ら
小
腸
に
分
泌
さ
れ
る
消
化

酵
素
が
い
く
つ
か
発
見
さ
れ
た
の
も
同
じ
頃

で
し
た
。
20
世
紀
に
入
り
セ
ク
レ
チ
ン
や
パ

ン
ク
レ
オ
ザ
イ
ミ
ン
な
ど
の
消
化
管
ホ
ル
モ

ン
と
膵
臓
と
の
関
係
、
さ
ら
に
は
ラ
ン
ゲ
ル

ハ
ン
ス
島
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
る

こ
と
も
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。 

　

東
洋
医
学
に
は
な
い
膵
臓
が
我
が
国
の
医

学
史
上
に
登
場
す
る
の
は
、
１
７
７
４
年
出

版
の
解
体
新
書
で
し
た
。
西
洋
の
解
剖
学
教

科
書
を
日
本
語
に
訳
し
た
本
書
で
は
、
膵
臓

に
該
当
す
る
臓
器
に
中
国
名
が
な
か
っ
た
た

め
に
、〝
大
き
な
ク
リ
ア
〞
と
ド
イ
ツ
語
そ

の
も
の
が
使
わ
れ
ま
し
た
。
江
戸
時
代
後
期

に
な
っ
て
蘭
医
の
宇
田
川
榛
齋
は
ギ
リ
シ
ャ

語
の
〝
パ
ン
ク
レ
ア
ス
〞
が
〝
全
て
肉
〞
を

意
味
す
る
こ
と
か
ら
、
に
く
づ
き
の
「
月
」

と
、す
べ
て
と
い
う
意
味
の
「
萃
」
と
で
〝
膵
〞

と
い
う
字
を
発
案
し
、
以
後
膵
臓
と
い
う
造

字
・
造
語
が
日
本
語
と
し
て
定
着
し
ま
し
た
。

近
代
中
国
で
は
膵
臓
を
月
（
に
く
づ
き
）
に

夷
（
え
び
す
）
で
「

臓
（
い
ぞ
う
）」
と

呼
ん
で
い
ま
す
が
、
夷
に
は
見
慣
れ
な
い
も

の
と
い
う
意
味
が
あ
る
そ
う
で
す
。
ま
た
英

語
で
は
膵
臓
を
カ
リ
ク
レ
ア
ス
と
も
い
い
ま

す
が
、カ
リ
と
は
美
し
い
と
い
う
意
味
で
す
。

膵
臓
が
〝
美
し
い
肉
〞
か
ど
う
か
は
分
か
り

ま
せ
ん
が
、
料
理
用
語
で
は
〝
ス
イ
ー
ト
ブ

レ
ッ
ド
〞
と
い
い
ま
す
の
で
甘
い
パ
ン
の
よ

う
な
味
が
す
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ホ
ル

モ
ン
焼
き
の
業
界
用
語
で
は
ス
イ
ー
ト
ブ

レ
ッ
ド
が
短
縮
さ
れ
て
シ
ビ
レ
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
余
計
な
話
で
す
が
ホ
ル
モ
ン
焼
き

の
ホ
ル
モ
ン
は
理
科
で
習
う
ホ
ル
モ
ン
で
は

な
く
日
本
語
の「
放
る
も
の（
捨
て
る
も
の
）」

が
訛
っ
た
も
の
で
す
。

　

前
置
き
が
長
く
な
り
ま
し
た
が
「
仕
組
み

と
病
気
」
の
本
論
に
入
る
こ
と
に
し
ま
す
。

臓
器
が
産
生
し
た
物
質
を
血
管
内
に
分
泌
す

る
こ
と
を
内
分
泌
、
体
表
や
消
化
管
な
ど
血



管
外
に
分
泌
す
る
こ
と
を
外
分
泌
と
い
い
ま

す
が
、
膵
臓
は
こ
の
２
つ
の
作
用
を
営
ん
で

い
ま
す
。ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
島
で
産
生
さ
れ
、

血
糖
調
節
を
行
う
イ
ン
ス
リ
ン
や
グ
ル
カ
ゴ

ン
は
血
管
内
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
紙
面
の
都

合
上
こ
れ
ら
内
分
泌
系
の
役
割
や
病
気
に
つ

い
て
は
割
愛
し
、
外
分
泌
系
の
話
だ
け
に
と

ど
め
る
こ
と
に
し
ま
す
。

　

外
分
泌
作
用
は
さ
ら
に
２
つ
に
分
け
ら

れ
、
１
つ
は
ア
ル
カ
リ
性
の
重
炭
酸
塩
を
分

泌
す
る
こ
と
、
も
う
１
つ
が
食
物
中
の
炭
水

化
物
、
脂
肪
、
蛋
白
質
を
分
解
す
る
た
め
の

消
化
酵
素
を
分
泌
す
る
こ
と
で
す
。
重
炭
酸

塩
は
腸
粘
膜
か
ら
分
泌
さ
れ
た
セ
ク
レ
チ
ン

の
刺
激
に
よ
り
膵
管
上
皮
細
胞
か
ら
産
生
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
は
十
二
指
腸
に
入
っ
て
く
る

胃
酸
を
中
和
し
て
腸
粘
膜
を
強
い
酸
か
ら
守

る
と
と
も
に
、
腸
内
の
消
化
酵
素
が
作
用
す

る
の
に
丁
度
よ
い
酸
性
度
を
提
供
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
一
方
、
消
化
酵
素
は
膵
臓
の

腺
房
細
胞
が
産
生
し
ま
す
が
、
酵
素
原
顆
粒

の
形
で
細
胞
内
で
濃
縮
さ
れ
貯
蔵
さ
れ
て
い

ま
す
。
食
物
が
小
腸
粘
膜
に
接
触
し
ま
す
と

そ
こ
か
ら
パ
ン
ク
レ
オ
ザ
イ
ミ
ン
が
分
泌
さ

れ
、
こ
れ
が
腺
房
細
胞
を
刺
激
し
て
酵
素
原

顆
粒
を
細
胞
外
へ
放
出
さ
せ
ま
す
。
脂
肪
を

分
解
す
る
リ
パ
ー
ゼ
や
炭
水
化
物
を
分
解
す

る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
は
と
も
に
活
性
化
状
態
で
分

泌
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
蛋
白
分
解
酵
素
は
活

性
の
な
い
ト
リ
プ
シ
ノ
ー
ゲ
ン
の
形
で
膵
臓

か
ら
分
泌
さ
れ
、
十
二
指
腸
内
に
入
っ
て
活

性
化
酵
素
の
ト
リ
プ
シ
ン
と
な
り
初
め
て
消

化
作
用
を
示
し
ま
す
。
万
一
膵
臓
内
で
活
性

化
さ
れ
ま
す
と
、
ト
リ
プ
シ
ン
に
よ
っ
て
膵

臓
自
身
が
消
化
さ
れ
自
壊
し
て
し
ま
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
次
に
述
べ
ま
す
急
性

膵
炎
と
い
う
病
気
で
す
。

　

外
分
泌
系
の
病
気
と
し
て
急
性
膵
炎
、
慢

性
膵
炎
お
よ
び
膵
臓
癌
を
取
り
上
げ
る
こ
と

に
し
ま
す
。
急
性
膵
炎
は
前
述
し
ま
し
た
よ

う
に
膵
臓
が
産
生
す
る
蛋
白
分
解
酵
素
に
よ

り
膵
臓
自
身
が
自
己
消
化
さ
れ
、
浮
腫
、
壊

死
、
出
血
を
き
た
し
、
さ
ら
に
隣
接
臓
器
に

ま
で
障
害
が
波
及
す
る
病
気
で
す
。
原
因
は

ア
ル
コ
ー
ル
や
胆
石
症
が
多
い
よ
う
で
す
が
、

分
か
ら
な
い
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

約
80
％
は
急
性
浮
腫
性
膵
炎
と
呼
ば
れ
、
経

過
は
一
過
性
で
後
遺
症
を
残
す
こ
と
な
く
完

全
に
治
癒
し
ま
す
。
嘔
気
・
嘔
吐
を
伴
う
み

ぞ
お
ち
の
鈍
痛
で
は
じ
ま
り
、
数
時
間
以
内

に
持
続
性
の
激
痛
に
変
わ
り
ま
す
。
疼
痛
は

背
部
に
伝
わ
る
こ
と
が
多
く
、
痛
み
の
た
め

仰
向
け
姿
勢
が
と
れ
ず
、
お
腹
を
抱
え
込
む

よ
う
な
体
位
を
と
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
胆

石
発
作
や
腸
閉
塞
の
場
合
は
疝
痛
発
作
と
呼

ば
れ
る
周
期
的
な
痛
み
で
、
し
ば
し
ば
七
転

八
倒
と
表
現
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
転
げ
回
る

こ
と
に
よ
り
痛
み
が
軽
減
す
る
か
ら
で
あ
り
、

膵
炎
の
よ
う
に
じ
っ
と
う
ず
く
ま
る
激
痛
と

は
対
照
的
で
す
。
一
方
、
急
性
膵
炎
の
20
％

で
は
膵
臓
の
一
部
が
壊
死
を
お
こ
し
、
種
々

の
合
併
症
を
併
発
し
ま
す
。
こ
れ
は
急
性
重

症
膵
炎
ま
た
は
壊
死
性
膵
炎
と
呼
ば
れ
、
致

命
率
が
高
い
こ
と
か
ら
医
療
費
公
費
負
担
の

特
定
疾
患
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
場

合
は
持
続
す
る
高
熱
、
増
強
す
る
腹
痛
、
さ

ら
に
急
性
腎
不
全
、
せ
ん
妄
を
特
徴
と
す
る

脳
症
、
肺
水
腫
な
ど
多
臓
器
不
全
が
出
現
し

ま
す
。
画
像
診
断
法
の
普
及
と
治
療
法
の
進

歩
に
よ
り
、
予
後
は
改
善
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

本
邦
で
は
毎
年
７
０
０
〜
１
０
０
０
人
の
死

亡
者
が
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

  

慢
性
膵
炎
と
は
膵
臓
細
胞
の
脱
落
の
あ
と

に
不
均
一
の
線
維
化
が
起
こ
る
病
気
で
、
不

規
則
な
膵
管
の
拡
張
と
外
分
泌
機
能
の
低
下

を
特
徴
と
し
、
進
行
す
る
と
ラ
ン
ゲ
ル
ハ

ン
ス
島
も
破
壊
さ
れ
糖
尿
病
を
併
発
し
ま

す
。
病
態
は
無
症
状
の
潜
在
期
か
ら
始
ま
り

代
償
期
、
移
行
期
、
非
代
償
期
へ
と
進
行
し

ま
す
。
代
償
期
の
主
要
症
状
は
反
復
す
る
み

ぞ
お
ち
の
痛
み
で
す
が
、
上
腹
部
全
体
が
痛

む
こ
と
も
あ
り
背
中
や
左
肩
に
痛
み
を
感
じ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
お
酒
を
飲
ん
だ
後
や

油
っ
こ
い
も
の
を
食
べ
た
後
に
多
く
見
ら
れ

ま
す
。
移
行
期
に
な
り
ま
す
と
腹
痛
は
む
し

ろ
軽
く
な
り
、
さ
ら
に
非
代
償
期
へ
と
進
み

ま
す
と
腹
痛
は
な
く
な
り
ま
す
が
糖
尿
病
を

発
症
し
ま
す
。
原
因
は
約
60
％
が
ア
ル
コ
ー

ル
で
、
次
い
で
原
因
の
分
か
ら
な
い
特
発
性

が
30
％
、
胆
石
症
に
関
連
す
る
も
の
が
10
％

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
習
慣
が
肝
臓
に

障
害
を
も
た
ら
す
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
な
ぜ
か
侵
さ
れ
る
臓
器
は
二
者
択

一
、肝
臓
か
膵
臓
か
の
何
れ
か
一
臓
器
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
硬
変
に
慢
性
膵
炎
を
合
併

し
た
例
は
、
内
科
医
と
し
て
未
だ
経
験
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

膵
臓
癌
は
膵
臓
が
背
中
側
の
後
腹
膜
腔
に

位
置
す
る
こ
と
か
ら
特
徴
的
身
体
所
見
や
自

覚
症
状
に
乏
し
く
、
画
像
診
断
が
進
歩
し
た

現
在
で
も
早
期
癌
が
発
見
さ
れ
る
こ
と
は
稀

で
す
。
し
か
も
発
育
速
度
が
速
く
、
診
断
さ

れ
た
後
の
平
均
余
命
は
平
均
６
カ
月
と
い
わ

れ
て
お
り
、生
命
予
後
は
極
め
て
不
良
で
す
。

好
発
年
齢
は
60
〜
80
歳
で
40
歳
以
下
に
は
少

な
い
よ
う
で
す
。
慢
性
膵
炎
と
の
直
接
的
因

果
関
係
は
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
健
常

者
に
比
べ
発
生
率
は
９
倍
と
い
わ
れ
ま
す
の

で
危
険
因
子
で
は
あ
る
こ
と
は
確
か
で
す
。

そ
の
ほ
か
コ
ー
ヒ
ー
、
ア
ル
コ
ー
ル
、
高
脂

肪
・
高
蛋
白
食
、
胃
切
除
な
ど
と
の
関
係
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
が
そ
れ
を
裏
付
け
る
よ
う

な
成
績
は
あ
り
ま
せ
ん
。主
な
症
状
は
疼
痛
、

体
重
減
少
、
黄
疸
で
す
。
こ
の
う
ち
最
も
頻

度
が
高
い
の
は
疼
痛
で
、
食
事
と
は
関
係
せ

ず
、
み
ぞ
お
ち
か
ら
背
中
に
か
け
て
の
持
続

性
の
痛
み
で
す
。
黄
疸
は
癌
が
胆
汁
の
流
れ

道
を
塞
ぐ
こ
と
に
よ
っ
て
出
現
し
ま
す
。
体

重
減
少
も
多
く
見
ら
れ
、〝
原
因
不
明
の
体

重
減
少
は
膵
臓
癌
を
疑
え
〞
と
先
輩
か
ら
教

わ
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
お
り
ま
す
。
診
察
所

見
と
し
て
は
、
み
ぞ
お
ち
に
圧
痛
を
認
め
、

黄
疸
が
み
ら
れ
る
場
合
に
は
右
上
腹
部
に
腫

大
し
た
胆
嚢
を
触
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

治
療
は
外
科
的
に
切
除
す
る
以
外
に
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
切
除
で
き
る
例
は
膵
臓
癌
全
体

の
10
％
程
度
に
過
ぎ
ず
、
非
切
除
例
の
大
多

数
が
１
年
以
内
に
死
亡
し
ま
す
。
膵
臓
癌
で

も
膵
管
内
乳
頭
粘
液
性
腺
癌
と
い
う
特
殊
な

癌
で
は
浸
潤
傾
向
が
弱
く
、
転
移
が
稀
で
あ

る
こ
と
か
ら
そ
の
予
後
は
良
好
で
す
。

　

膵
臓
は
数
十
年
前
ま
で
は
暗
黒
大
陸
と
い

わ
れ
て
い
ま
し
た
。
消
化
管
や
肝
臓
と
違
っ

て
内
視
鏡
検
査
や
組
織
学
的
検
査
も
行
え

ず
、
症
状
と
限
ら
れ
た
検
査
か
ら
病
態
を
推

定
し
て
い
く
し
か
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。
今

で
は
血
液
検
査
と
し
て
多
種
類
の
膵
臓
酵
素

や
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
が
調
べ
ら
れ
、
簡
便
な
膵

臓
機
能
検
査
の
開
発
と
、
超
音
波
や
腹
部
Ｃ

Ｔ
・
Ｍ
Ｒ
Ｉ
等
の
画
像
診
断
機
器
の
進
歩
に

よ
り
、
発
展
途
上
か
ら
先
進
国
へ
入
り
つ
つ

あ
る
臓
器
と
な
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
膵
臓

に
つ
い
て
の
歴
史
を
振
り
返
り
、
外
分
泌
系

の
仕
組
み
と
主
な
疾
患
に
つ
い
て
述
べ
ま
し

た
。
胃
の
後
ろ
に
あ
っ
て
、
後
腹
膜
に
覆
わ

れ
人
目
を
避
さ
け
て
き
た
臓
器
、
膵
臓
に
少

し
で
も
関
心
を
も
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い

で
す
。



写真１：膝 osgood shlatter 病写真２：野球肘



上　

月　

篤　

子

健
康
体
力
づ
く
り

ウ
エ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム

現 
代
人
の

　

腰
痛
は
、
よ
く
人
類
が
二
足
歩
行
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
抱
え
る
永
遠
の

テ
ー
マ
と
い
う
表
現
を
さ
れ
ま
す
が
、
前

回
の
テ
ー
マ
の
「
肩
凝
り
」
同
様
に
、
現

代
人
の
健
康
問
題
の
中
で
も
外
科
的
な
疾

患
と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
が
多
い

も
の
の
一
つ
で
す
。
日
本
に
お
い
て
は
、

約
１
、
２
０
０
万
人
の
人
が
腰
痛
に
悩
ま

さ
れ
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
今
回
も
私
た
ち
現
代
人
に
と
っ
て
、

身
近
な
症
状
で
あ
る
「
腰
痛
」
を
テ
ー
マ

に
予
防
方
法
や
再
発
防
止
に
つ
な
が
る
ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
ま
で
ご
紹
介
し
た
「
転
倒
予
防
」「
肩

凝
り
予
防
」
同
様
に
、
ご
自
身
の
体
に
つ

い
て
の
理
解
や
知
識
が
あ
れ
ば
、
予
防
は

も
ち
ろ
ん
、
症
状
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
も

可
能
と
な
り
ま
す
。

　

腰
痛
の
原
因
は
、
激
し
い
運
動
に
よ
る

も
の
や
、
転
倒
に
よ
り
腰
部
を
強
打
し
た

場
合
の
よ
う
に
一
度
に
大
き
な
力
が
加

わ
っ
た
こ
と
に
よ
り
起
き
る
場
合
と
運
動

不
足
、
不
良
姿
勢
、
肥
満
、
過
労
、
ス
ト

レ
ス
等
の
要
因
が
、
複
雑
に
絡
み
合
っ
て

繰
り
返
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
発
生
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
加
齢
と
共
に
腰
椎
や
椎
間
板
が

変
形
し
周
囲
の
神
経
を
圧
迫
し
て
起
き
る

腰
痛
も
あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
は
、「
背

骨
に
何
ら
か
の
原
因
が
あ
る
場
合
」と「
内

臓
の
病
気
が
原
因
の
場
合
」
に
、
大
き
く

わ
け
る
こ
と
が
出
来
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

① 靱

帯
・
筋
肉
・腱

な
ど
の
支
持
組
織
の

損
傷
に
よ
る
も
の
（
例

：

筋
肉
痛
）

②
関
節
の
炎
症
や
損
傷
に
よ
る
も
の

　

（
例

：

変
形
性
脊
椎
症
）

③
椎
間
板
の
損
傷
に
よ
る
も
の

　

（
例

：

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
）

④
内
臓
の
病
気
が
原
因
の
も
の

　

（
例

：

尿
路
結
石
、
婦
人
科
系
の
病
気
）

　

姿
勢
や
日
常
の
活
動
の
習
慣
は
、
無
く

て
七
癖
と
言
い
ま
す
が
、
知
ら
ず
知
ら
ず

に
腰
に
負
担
を
か
け
る
習
慣
を
身
に
付
け

て
い
ま
せ
ん
か
？ 

そ
れ
で
は
、
次
に
日

常
生
活
の
中
に
潜
む
腰
痛
危
険
度
を
再
確

認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
心
当
た
り
が
あ
る

も
の
に
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

□ 

長
時
間
同
一
姿
勢
で
作
業
を
す
る
こ
と

が
多
い

□ 

運
動
不
足
に
よ
る
筋
力
の
低
下
を
感
じ
る

□
腰
、
背
中
、
下
半
身
の
筋
肉
が
硬
い

□ 

最
近
姿
勢
が
悪
い
と
感
じ
た
（
言
わ
れ
た
）

□
慢
性
的
な
疲
労
が
あ
る
と
感
じ
る

□ 

不
自
然
な
姿
勢
で
も
の
を
と
ろ
う
と
す

る
こ
と
が
よ
く
あ
る

□ 

い
つ
も
同
じ
方
（
肩
）
に
か
ば
ん
を
か

け
る
（
持
つ
）

□ 

椅
子
に
す
わ
る
時
同
じ
方
で
足
を
組
む

　

い
く
つ
該
当
し
て
い
ま
し
た
か
？

０
〜
１　

安
全　
　

２
〜
４　

要
注
意

５
〜
６　

深
刻　
　

７
以
上　

危
険

　

ス
コ
ア
が
高
か
っ
た
方
は
、
少
し
で
も

減
ら
す
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

腰
痛
予
防
と
姿
勢
づ
く
り

Vol.4



　

腰
痛
予
防
に
は
、
背
中
、
腰
、
脚
の
柔

軟
性
と
筋
力
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
が

大
き
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。腿
の
前
、

後
ろ
、
腹
筋
の
三
つ
の
確
認
を
し
ま
し
ょ

う
。
も
う
一
息
だ
っ
た
項
目
を
ス
ト
レ
ッ

チ
や
筋
力
ア
ッ
プ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
改

善
す
る
こ
と
で
腰
痛
に
強
い
（
な
り
に
く

い
）
体
づ
く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　

腿
の
裏
側
の
柔
軟
性
を
見
て
い
ま
す
。

腿
の
裏
側
が
硬
く
な
る
と
骨
盤
が
後
方
に

傾
き
腰
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
に
繋
が
り

ま
す
。
ま
た
、
骨
盤
が
前
傾
し
、
し
な
や

か
に
体
を
前
に
倒
す
こ
と
が
出
来
る
と
、

腰
椎
・
骨
盤
・
大
腿
部
の
連
動
し
た
動
き

が
円
滑
に
行
わ
れ
て
い
る
こ
と
を
意
味
し

ま
す
の
で
、
体
を
前
に
倒
す
際
に
腰
に
無

理
な
力
を
か
け
る
こ
と
な
く
日
常
の
動
作

を
行
う
こ
と
が
出
来
ま
す
。日
頃
か
ら「
腰

椎
・
骨
盤
・
大
腿
リ
ズ
ム
」
を
良
く
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

腿
の
前
面
の
筋
肉
が
硬
く
な
る
と
骨
盤

が
前
方
に
傾
き
腰
に
負
担
を
か
け
る
こ
と

に
繋
が
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
柔
軟
性
を
保

つ
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

体
の
要
で
も
あ
る
腹
筋
の
力
が
低
下
す

る
と
、
体
幹
部
の
動
き
だ
け
で
は
な
く
四

肢
の
動
き
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
腹

筋
が
弱
い
と
感
じ
た
方
は
、
不
良
姿
勢
に

つ
な
が
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
の
で

日
頃
の
姿
勢
に
も
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
前
回
の
「
肩
凝
り
」
で
も
お
伝

え
し
た
よ
う
に
、「
腰
痛
予
防
」
に
お
い

て
も
、
日
頃
か
ら
正
し
い
姿
勢
を
心
が
け

る
こ
と
も
大
切
で
す
。
立
位
で
も
座
位
で

も
時
々
姿
勢
を
正
す
習
慣
を
付
け
る
だ
け

で
も
腰
へ
の
負
担
は
軽
減
さ
れ
ま
す
。
正

し
い
姿
勢
は
、全
て
の
動
作
の
基
本
で
す
。

ご
自
身
の
姿
勢
を
再
度
見
直
し
ま
し
ょ

う
。

　

次
に
、
腰
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え

る
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
力
ア
ッ
プ
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

体のコンディションチェック

1 2 3
※腰・下半身後面の柔軟性

立ち仕事のとき

立ち仕事の場合は、片足
を台に乗せることで前傾
姿勢を防ぎ、腰への負担
も軽減出来ます。

日常生活でワンポイント

デスクワークや車の運転のとき

運転やデスクワークでは、骨盤が前後に傾かないよ
う、骨盤を座面に対して立てるように保つことが大
切です。クッションを活用することも効果的です。
※ 立位でも座位でも同一の姿勢を長時間続けることが、腰への
負担を増大します。時々リフレッシュタイムを取りましょう。

重い物を持つとき

重い物を持つときは、中腰の姿勢は腰へ
の負担が大きいので避けましょう。
腰を低くし持つものを体に近づけて、下
半身の力で持ち上げます。



上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネスインストラクター

腿の前側

stretch

① 片手で壁・椅子の背もたれを持ち、も
う一方の手で　足を押さえます。

② 踵をお尻に近づけるように足を引き寄
せます。

脇　腹

※ 上体が前に倒れたり、腰が反ったりしないように
姿勢を保ちましょう。

ふくらはぎ＆腿の裏側

stretch

stretch

① 椅子に浅めに腰掛て片脚を前に出
します。

② 両手を足の付け根から膝～すねに
滑らせるように移動させながら腿
の裏側を伸ばします。

※つま先を上げるとふくらはぎが伸ばせます。

脇腹～背中（捻る）

stretch

① 背筋を伸ばして椅子に座り脚
を組みます。

② 組んでいる脚と反対側の腕で
膝を固定し、上体を捻ります。

③ 背中が丸くならないように気
をつけて、視線も遠くを見る
ようにします。

※息を止めないように気をつけましょう。

腰痛予防の簡単エクササイズ

背　中

stretch
①椅子に浅めに腰掛けて、胸の前で両手を組みます。

② 背中を丸めるようにして両手を前に押し出すようにします。

① 両腕又は片腕を上げて
上に引き上げながら上
体を斜めに倒します。

② 伸ばしている方のお尻
が浮き上がらないよう
に気をつけます。

脊柱の動きを正常化させる
エクササイズ
■ 腰椎、胸椎の動きを正しく
コントロールします。

※ 猫の伸びを連想して背骨全体をし
なやかに動かします。

骨盤を後傾位に保つエクササイズ
■深層部にある腹横筋を作用させる効果があります。
■動きを伴わないため、腰痛保持者でも実施可能
※ 床から骨盤を引き上げます。軽くお尻の筋肉を締めるよう意
識します。脊柱本来のしなや

かな動きづくり
『正しい動きの再
教育』をすること
で腰への負担を軽
減します。

エクササイズの
ポイント



（財）健康医学予防協会　〒950－0893 新潟市東区はなみずき２－10－35　ＴEＬ025－279－1100　ＦAＸ025－279－1070
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〒104-0031 東京都中央区京橋1丁目6番地1 三井住友海上テプコビル3F
電話：03-5250-0300

本　部
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電話：0282-20-1207

栃木事務所

〒160-0021 東京都新宿区歌舞伎町2丁目31番11号 第2モナミビル3F
電話：03-5273-8201

東京支部
〒980-0023 宮城県仙台市青葉区北目町2番地22 今坂ビル4F
電話：022-263-4470

仙台事務所

〒160-0021 東京都新宿区歌舞伎町2丁目31番12号
電話：03-3209-0211

新宿診療所
〒990-0813 山形県山形市桧町4丁目8番30号
電話：023-681-7760

山形健康管理センター

厚生労働大臣許可 労働者健康保持増進サービス機関
財団
法人

〒372-0825 群馬県伊勢崎市戸谷塚町629番地1
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人

新
宿
診
療
所
が

ス
タ
ー
トしま
し
た
。


