
　

第
10
回
の
コ
ラ
ム
で
取
り
上
げ
る
筋
肉
は

「
腓
腹
筋
」
で
す
。

　

腓
腹
筋
は
、
ひ
ざ
下
の
後
ろ
側
、
最
も
表

面
に
つ
い
て
い
る
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
で
す
。

大
腿
骨
の
外
側
と
内
側
の
上
顆
と
呼
ば
れ
る

部
位
か
ら
、
２
つ
の
筋
肉
に
分
か
れ
、
ア
キ

レ
ス
腱
を
形
成
し
て
１
つ
に
ま
と
ま
り
、
か

か
と
の
骨
が
隆
起
し
て
い
る
部
位
に
付
着
し

ま
す
（
図
１
）。
よ
く
鍛
え
て
い
る
人
は
、

内
側
・
外
側
の
筋
肉
が
隆
起
し
て
、
ア
キ
レ

ス
腱
が
締
ま
っ
て
い
る
の
で
、
腓
腹
筋
の
形

状
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　

腓
腹
筋
は
、
ひ
ざ
下
の
後
ろ
側
で
、
膝
関

節
か
ら
始
ま
り
足
関
節
に
ま
で
及
ん
で
い
る

の
で
、
膝
関
節
を
屈
曲
、
足
関
節
を
底
屈
さ

せ
る
（
足
首
を
伸
ば
す
）
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

膝
関
節
を
伸
ば
し
た
状
態
で
腓
腹
筋
が
収

縮
す
る
と
、か
か
と
を
引
き
上
げ
る
動
き（
つ

ま
先
立
ち
）
と
な
り
ま
す
。
頭
上
の
高
い
所

に
あ
る
も
の
を
取
ろ
う
と
し
て
、
つ
ま
先
立

ち
に
な
る
動
き
や
、
ジ
ャ
ン
プ
や
ラ
ン
ニ
ン

グ
の
時
に
、
地
面
を
足
指
で
押
す
動
き
が
こ

れ
に
あ
た
り
ま
す
。

　

足
関
節
を
動
か
さ
ず
に
腓
腹
筋
が
収
縮
す

る
と
、
ひ
ざ
を
曲
げ
る
動
き
と
な
り
ま
す
。

う
つ
伏
せ
の
状
態
で
ひ
ざ
を
曲
げ
る
動
き
や
、

太
も
も
を
上
げ
る
動
き
が
こ
れ
に
あ
た
り
ま

す
。

　

さ
ら
に
腓
腹
筋
は
、
脊
柱
起
立
筋
※１
や
大

腿
二
頭
筋
※２
と
と
も
に
、
か
ら
だ
の
直
立
を

保
持
し
、
立
位
姿
勢
を
安
定
さ
せ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。

　

腓
腹
筋
は
、
立
位
で
の
動
き
の
時
に
は
常

に
使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
筋
肉
が
硬
く
な
っ

た
り
、
柔
軟
性
が
低
下
す
る
な
ど
の
疲
労
現

象
が
現
れ
や
す
い
で
す
。
柔
軟
性
が
低
下
し

て
い
る
状
態
で
、
ジ
ャ
ン
プ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ

と
い
っ
た
負
荷
の
高
い
運
動
を
続
け
る
と
、

筋
肉
を
傷
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
日
常
的
な

動
き
で
も
、
長
時
間
同
一
の
立
位
姿
勢
、
座

位
姿
勢
が
続
く
と
、
血
流
が
悪
く
な
り
、
足

が
つ
る
「
こ
む
ら
が
え
り
」
な
ど
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

腓
腹
筋
の
柔
軟
性
を
高
め
、
筋
肉
の
損
傷

を
予
防
す
る
に
は
、
脊
柱
起
立
筋
や
大
腿
二

頭
筋
の
大
き
い
筋
肉
を
伸
ば
し
て
か
ら
腓
腹

筋
を
動
か
す
と
、
動
き
が
よ
く
な
り
、
効
果

も
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
（
図
２
）。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、
階
段
な
ど
の
段

差
を
利
用
し
て
、
か
か
と
を
下
ろ
し
て
腓
腹

筋
を
伸
展
さ
せ
、
か
か
と
を
上
げ
て
収
縮
さ

せ
る
運
動
で
す
（
動
画
）。
伸
展
・
収
縮
を

そ
れ
ぞ
れ
５
秒
ず
つ
交
互
に
繰
り
返
す
こ
と

で
、
筋
肉
を
し
っ
か
り
動
か
し
、
血
流
を
よ

く
す
る
効
果
を
高
め
ま
す
。

　

お
風
呂
あ
が
り
や
仕
事
の
合
間
な
ど
に
簡

単
に
で
き
る
内
容
な
の
で
、
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

立ち姿勢を安定させる腓腹筋
腓
腹
筋
の
位
置
と
特
徴

腓
腹
筋
の
働
き

動画はこちらから▶

第 10 回

健康運動指導士コラム

腓
腹
筋
を
傷
め
な
い
た
め
に
は
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※1 脊柱起立筋…背骨の両横で首から骨盤にまで及ぶ筋肉で、脊柱を後方に伸展、左右に側屈させる働きがある
※2 大腿二頭筋…太もも裏にある筋肉で、股関節を後方に伸展、ひざを屈曲させる働きがある
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腓腹筋
図1

柔軟性を高めるストレッチ
図2

大腿二頭筋 脊柱起立筋

アキレス腱ヒラメ筋

大腿骨
内側上顆

大腿骨
外側上顆

外側 内側

＊ 上顆は筋肉に覆われています


