
ガ
チ
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を
柔
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か
く
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　股
関
節
は
、
脚
の
付
け
根
に
あ
る
関

節
で
、
体
重
を
支
え
る
重
要
な
役
割
を

し
て
い
ま
す
。
歩
い
た
り
、
座
っ
た
り

で
き
る
の
も
股
関
節
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　し
か
し
、
私
た
ち
世
代
は
、
股
関
節

が
硬
く
な
っ
て
き
て
い
る
と
平
泉
裕
先

生
。「
動
か
な
い
生
活
や
加
齢
が
原
因

で
股
関
節
が
硬
く
な
る
と
、
関
節
は
曲

が
っ
た
状
態
で
固
ま
り
、
骨
盤
は
傾
き
、

ひ
ざ
も
曲
が
っ
た
状
態
に
。
す
る
と
、

関
節
や
筋
肉
が
疲
労
を
起
こ
し
、
ひ
ざ

や
腰
に
痛
み
が
生
じ
ま
す
」

 

「
ず
っ
と
元
気
に
動
け
る
」
た
め
に
は
、

股
関
節
の
柔
軟
性
が
不
可
欠
。
ま
ず
は

左
の
前
屈
チ
ェ
ッ
ク
で
、
体
の
状
態
を

知
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

一
生
元
気
に
動
く
に
は

股
関
節
の
柔
軟
性
が
大
切

 

手
は
床
に
つ
き
ま
す
か
？
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手
は
床
に
つ
き
ま
す
か
？

結果は次のページへ

吐く息に合わせて
両手と頭を遠くに
伸ばすイメージで

行いましょう
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股関節は
骨盤と大腿骨の
つなぎ目です

股関節を見ると、大腿骨の先端が丸くな
っており、骨盤のくぼみにすっぽりはま
るようについています。この形のおかげ
で、関節がクルクルと回り、脚をいろい
ろな方向に動かせます。

パンツラインの
真ん中あたりが
股関節

床
に
手
が
つ
か
な
い
人

股
関
節
が
硬
く
な
っ
て
い
ま
す

骨盤が前方に傾き、
大腿骨が
前に出て
固まります。
すると…

痛みが
出やすくなる
骨盤が前に傾くとひざ
が曲がり、脚の関節が
痛みやすく。腰を反ら
せようとすることで腰
痛の原因にも。

ちょこまか
歩きになる
関節の可動域が悪く
なって歩幅が小さく
なり、歩くスピード
も遅くなります。

お尻がカチコチに
股関節が硬くなっていると、
つながっているお尻の筋肉も
硬くなり、お尻のたるみにも
つながります。

骨盤

手
が
床
に
つ
い
た
人

股
関
節
の
状
態
は
良
好
で
す

P27
で

P27
で

大
腿
骨

硬くなる

 

“
体
の
土
台
”股
関
節
の
筋
肉
を

   

ゆ
る
め
る
、強
く
す
る

改善法
は？

大腿骨

骨盤

股関節
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「
関
節
が
硬
く
な
る
と
余
計
な
負
荷
が

か
か
り
、
あ
ち
こ
ち
に
痛
み
が
生
じ
る

よ
う
に
。
痛
み
の
予
防
・
改
善
に
は
、

股
関
節
周
り
の
筋
肉
を
ゆ
る
め
て
関
節

の
可
動
域
を
広
げ
た
上
で
筋
肉
を
つ
け

る
こ
と
が
必
要
で
す
」
と
、
平
泉
先
生
。

　
今
回
、
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
筋
肉
は
上

の
４
つ
。
股
関
節
を
「
前
に
曲
げ
る
」 

「
外
側
に
開
く
」「
後
ろ
に
伸
ば
す
」
と

い
う
３
方
向
の
動
き
に
関
わ
る
筋
肉
で

す
。「
筋
力
が
ア
ッ
プ
す
る
と
、
歩
行

能
力
が
向
上
し
ま
す
。
代
謝
も
良
く
な

り
、
内
臓
や
脳
の
機
能
も
ア
ッ
プ
、
骨

も
丈
夫
に
な
り
、
ひ
ざ
や
腰
の
痛
み
改

善
に
も
つ
な
が
り
ま
す
」

　
筋
肉
は
、
や
っ
た
分
だ
け
必
ず
増
え

る
と
平
泉
先
生
。
運
動
は
「
ゆ
る
め

る
」
→
「
強
く
す
る
」
の
順
番
で
、
１

日
何
度
で
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

股
関
節
が
滑
ら
か
に
動
け
ば

代
謝
が
アッ
プ
、骨
も
丈
夫
に

股関節は
骨盤と大腿骨の
つなぎ目です

股関節を見ると、大腿骨の先端が丸くな
っており、骨盤のくぼみにすっぽりはま
るようについています。この形のおかげ
で、関節がクルクルと回り、脚をいろい
ろな方向に動かせます。

歩く力がつく腸腰筋
上半身と下半身をつなぐ腸腰筋は、
股関節を曲げるときに使う筋肉。歩
いたり、走ったりするために重要。

ヒップアップに大殿筋
歩く、走るといった脚を大きく動かすときに
必要なお尻の筋肉。お尻の丸みを形作るのに
もこの筋肉が大切。

体のバランスをとる中殿筋
片足立ちや横移動の際の姿勢や体のバランス
を支える筋肉。歩行時に体が横揺れする人は
ここが衰えています。

動きがスムーズに
内転筋
股関節の動きを支える
のが内転筋（内ももの
筋肉）。ここが硬くな
ると、股関節の痛みが
出やすくなります。

ちょこまか
歩きになる
関節の可動域が悪く
なって歩幅が小さく
なり、歩くスピード
も遅くなります。

硬くなる

 

“
体
の
土
台
”股
関
節
の
筋
肉
を

   

ゆ
る
め
る
、強
く
す
る

改善法
は？
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片足立ちや横移動の際の姿勢や体のバランス
を支える筋肉。歩行時に体が横揺れする人は
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「
股
関
節
の
前
側
伸
ば
し
」
は
、
腰
か

ら
股
関
節
の
前
面
ま
で
走
る
腸
腰
筋
を

気
持
ち
よ
く
伸
ば
せ
る
ス
ト
レ
ッ
チ
。 

 

「
太
も
も
内
側
筋
肉
伸
ば
し
」
で
は
、

主
に
股
関
節
内
側
に
あ
る
内
転
筋
を
伸

ば
し
ま
す
。「
腰
の
だ
る
さ
や
つ
ら
さ

を
感
じ
て
い
る
人
は
、
こ
れ
ら
を
行
う

こ
と
で
股
関
節
周
り
の
縮
ま
っ
て
い
た

筋
肉
が
ゆ
る
ま
り
、
姿
勢
が
良
く
な
っ

て
体
の
動
き
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま

す
」（
平
泉
先
生
）。
P
32
の
「
片
足
立

ち
ひ
ざ
大
回
し
」
を
加
え
る
と
、
さ
ら

に
股
関
節
の
可
動
域
が
広
が
り
や
す
く
。

1日の活動前に
オススメ

股関節の前側伸ばし

NG

これ
でも

OK

脚を無理なく
曲げられるところで
止めてもOK！

体を倒すと
股関節の前側が
伸びません

上半身は前に
倒れない

呼吸は自然に

脚は前後に開き、
片ひざ立ちに

股関節の前面を
伸ばす

ひざは床につく

ま
ず
は
股
関
節
周
り
を
ゆ
る
め
る

10秒
キープ×
左右
2回ずつ
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1日の活動前に
オススメ

太もも内側筋肉伸ばし

これ
でも

OK

体を倒すと
股関節の前側が
伸びません

上半身は前に
倒れ過ぎない

呼吸は自然に

脚は前後に開き、
片ひざ立ちに

太ももの内側を
伸ばす

かかとは床に
つかなくてOK

脚は開くところで
止めても効果あり

10秒
キープ×
左右
2回ずつ
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