
　

シ
リ
ー
ズ
第
８
回
は
、
大
殿
筋
に
つ
い
て

で
す
。
大
殿
筋
は
、お
尻
ま
わ
り
の
筋
肉（
殿

筋
群
）
の
一
つ
で
、
人
体
の
中
で
最
も
大
き

な
筋
肉
に
な
り
ま
す
。
お
尻
の
筋
肉
は
、「
大

殿
筋
」
と
「
中
殿
筋
」（
連
載
第
１
回
・

２
０
２
２
年
春
号
参
照
）、そ
し
て「
小
殿
筋
」

の
３
つ
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

大
殿
筋
は
幅
の
広
い
筋
肉
で
、
骨
盤
の
外

側
か
ら
大
腿
骨
の
後
ろ
ま
で
を
覆
っ
て
い
ま

す
。
骨
盤
の
中
央
で
あ
る
仙
骨
・
尾
骨
か
ら

大
腿
骨
殿
筋
粗
面
あ
る
い
は
腸
脛
靭
帯
に
付

着
し
て
い
る
筋
肉
に
な
り
ま
す
（
図
１
）。

そ
の
た
め
、
お
尻
の
形
を
作
り
出
し
て
い
る

筋
肉
と
も
い
え
ま
す
。

　

大
殿
筋
は
、
股
関
節
を
曲
げ
た
状
態
か
ら

伸
ば
す
働
き
を
し
、
か
ら
だ
を
ま
っ
す
ぐ
に

支
え
る
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。
日
常
動
作

で
は
、
階
段
を
上
る
時
や
座
位
か
ら
立
ち
上

が
る
際
な
ど
に
働
き
ま
す
。
特
に
歩
行
や
ラ

ン
ニ
ン
グ
、
ジ
ャ
ン
プ
、
坂
を
上
が
る
際
の

足
を
後
方
へ
引
く
動
作
時
に
強
く
働
き
ま

す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
は
、
し
ゃ
が
み
込
み

か
ら
の
ジ
ャ
ン
プ
や
、
低
い
姿
勢
か
ら
足
を

伸
ば
す
ス
タ
ー
ト
ダ
ッ
シ
ュ
と
い
っ
た
大
腿

部
を
後
方
に
引
く
（
股
関
節
の
伸
展
）
際
に

節
の
動
き
が
小
さ
く
（
狭
く
）
な
っ
た
り
、

腰
痛
の
原
因
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

大
殿
筋
は
、
骨
盤
か
ら
股
関
節
を
覆
う
大

き
な
筋
肉
で
あ
り
、
足
を
大
き
く
動
か
す
時

に
影
響
を
与
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
今
回
は

股
関
節
を
大
き
く
動
か
す
動
的
な
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
（
動
画
）。
片

足
を
大
き
く
振
り
上
げ
、
振
り
下
ろ
す
こ
と

で
大
殿
筋
が
刺
激
さ
れ
、
同
時
に
支
え
て
い

る
も
う
片
方
の
足
は
、
体
幹
を
ま
っ
す
ぐ
に

す
る
こ
と
で
、
静
的
な
刺
激
と
な
り
ま
す
。

　

腰
痛
な
ど
痛
み
が
あ
る
人
に
は
、
座
り
な

が
ら
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す

（
図
２
。
椅
子
に
座
り
、
片
足
を
太
も
も
に

乗
せ
、
ひ
ざ
を
開
い
て
上
体
を
前
に
倒
す
）。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

からだをまっすぐに支える大殿筋
大
殿
筋
の
位
置

大
殿
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶
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大
殿
筋
を
強
化
す
る
に
は
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大
き
な
役
割
を
果
た

し
て
い
ま
す
。
大
殿

筋
は
股
関
節
を
ま
た

い
で
い
る
筋
肉
の
た

め
、
股
関
節
を
伸
展

さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、

外
旋
と
い
う
足
を
外

側
に
回
転
さ
せ
る
働

き
が
あ
り
、
足
を
大

き
く
動
か
す
ス
ポ
ー

ツ
で
は
、
必
要
不
可

欠
な
筋
肉
に
な
り
ま

す
。

　

大
殿
筋
は
股
関
節

を
覆
っ
て
い
る
筋
肉

の
た
め
、
柔
軟
性
が

低
下
す
る
と
、
股
関
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大殿筋
図１

図２
柔軟性を高める運動案（ストレッチ）

左右
20秒程度

片足を
太ももにかけて、

上体を
前傾する

大殿筋

腸脛靭帯

小殿筋
大腿筋膜張筋

中殿筋

仙骨・尾骨


