
　

シ
リ
ー
ズ
第
13
回
は
、「
脊
柱
起
立
筋
」

に
つ
い
て
で
す
。
脊
柱
起
立
筋
は
、
一
般
的

に「
背
筋
」と
呼
ば
れ
る
筋
肉
で
、「
腸ち

ょ
う

肋ろ
く

筋き
ん

」、

「
最さ

い

長ち
ょ
う

筋き
ん

」、「
棘き

ょ
く

筋き
ん

」
の
３
つ
の
筋
肉
か
ら

成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
３
つ

の
筋
肉
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
る
脊
柱
起
立
筋

を
取
り
上
げ
ま
す
。

　

脊
柱
起
立
筋
は
、
後
頭
部
の
下
か
ら
背
中

（
背
骨
）、
骨
盤
ま
で
つ
な
が
っ
た
、
背
骨
の

両
脇
に
沿
っ
て
縦
に
長
い
大
き
な
筋
肉
で
す

（
図
）。「
背
筋
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

頭
蓋
骨
の
す
ぐ
下
の
首
の
骨
か
ら
骨
盤
ま
で

と
長
く
、一
番
外
側
に
あ
る
の
が「
腸
肋
筋
」、

や
や
内
側
に
な
る
の
が
「
最
長
筋
」、
背
骨

の
す
ぐ
横
に
付
着
し
て
い
る
の
が
「
棘
筋
」

で
す
。
こ
れ
ら
を
総
称
し
て
、
脊
柱
起
立
筋

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
名
前
の
通
り
、

背
骨
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
、
上
半
身
を
起

立
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

脊
柱
起
立
筋
は
、
首
・
背
中
や
腰
を
反
ら

す
、か
ら
だ
を
横
に
倒
す
際
に
作
用
し
ま
す
。

脊
柱
の
全
長
に
わ
た
る
長
い
筋
肉
な
の
で
、

重
力
に
対
応
し
て
か
ら
だ
が
前
な
ど
に
倒
れ

な
い
よ
う
に
、
姿
勢
を
保
つ
た
め
に
働
く
特

徴
を
持
ち
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
は
、
中
腰
に
な
っ
て
物
を
持

つ
な
ど
の
動
作
の
時
に
働
き
、
体
幹
を
安
定

さ
せ
、
手
足
を
動
か
す
時
の
基
礎
と
な
っ
て

い
ま
す
。
脊
柱
起
立
筋
は
、
日
常
生
活
で
頻

繁
に
使
わ
れ
る
筋
肉
な
の
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
も
同
様
で
、
ほ
と
ん

ど
の
ス
ポ
ー
ツ
動
作
時
に
作
用
し
、
体
幹
を

安
定
さ
せ
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に
つ

な
が
り
ま
す
。
例
え
ば
、
サ
ッ
カ
ー
で
は
、

ボ
ー
ル
を
蹴
っ
た
り
、
ヘ
デ
ィ
ン
グ
を
行
う

際
に
体
幹
が
安
定
す
る
こ
と
に
よ
り
、
ボ
ー

ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
、
ラ
グ
ビ
ー
や

ア
メ
リ
カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
な
ど
の
コ
ン
タ

ク
ト
プ
レ
ー
で
は
、
衝
撃
に
当
た
り
負
け
し

な
い
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ラ

ン
ニ
ン
グ
で
は
、
姿
勢
維
持
や
体
幹
が
安
定

す
る
こ
と
で
上
半
身
の
ブ
レ
が
少
な
く
な
り
、

疲
れ
に
く
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
日
常
生
活
、
ス
ポ
ー
ツ
の
場

面
で
、
脊
柱
起
立
筋
は
常
に
働
い
て
い
る
た

め
、
疲
労
が
た
ま
る
と
、
筋
肉
が
緊
張
し
た

り
、
筋
力
低
下
が
起
こ
り
、
腰
痛
の
原
因
に

な
り
ま
す
。

　

日
常
的
に
頻
繁
に
使
わ
れ
る
筋
肉
の
た
め
、

強
化
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
柔
軟
性
も

重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
座
り

な
が
ら
背
骨
の
左
右
に
沿
っ
て
い
る
筋
肉
を

伸
ば
し
た
い
方
へ
、
ひ
ね
っ
て
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
と
四
つ
ん
這
い
に
な
っ
て
行
う
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
（
動
画
）。

動
か
す
時
、
背
中
全
体
に
刺
激
が
加
わ
っ
て

い
る
の
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

からだを動かす時の基礎となる脊柱起立筋
脊
柱
起
立
筋
の
位
置
と
特
徴

脊
柱
起
立
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶

第 13 回

健康運動指導士コラム

脊
柱
起
立
筋
の
柔
軟
性
を
高
め
、

強
化
す
る
た
め
に
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