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人
は
、
二
本
の
足
で
歩
く
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
で
、
手
が
自
由
に
使
え
、
高
度
な
技
術
と
文

化
を
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
の
と
き
か
ら
人
は
腰
痛
と
格
闘
す
る
運

命
を
背
負
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
整
形
外
科
の
お
医
者
さ
ん
が
言
う
に
は
、「
立

っ
て
い
る
と
き
よ
り
も
座
っ
て
い
る
姿
勢
の
方

が
腰
に
負
担
が
か
か
る
」そ
う
で
す
。
脊
椎
の

し
な
や
か
な
S
字
状
の
カ
ー
ブ
は
、
腹
筋
や
背

筋
な
ど
の
多
く
の
筋
肉
や
靱
帯
に
よ
っ
て
支
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
歩
く
こ
と
の
少
な
い
現
代
の

生
活
で
は
、
姿
勢
を
支
え
る
べ
き
筋
力
が
衰
え

正
し
い
姿
勢
が
保
て
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た

め
座
っ
て
い
る
と
き
の
姿
勢
が
悪
く
な
り
や
す

い
の
で
す
。
と
く
に
背
あ
て
に
上
半
身
を
も
た

れ
か
か
る
と
き
に
背
骨
が
曲
が
り
や
す
く
、
腰

へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
正
し
い
姿
勢

を
心
が
け
る
こ
と
は
、
美
し
く
若
々
し
く
見
え

る
ば
か
り
か
、
腰
痛
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

　
ど
ん
な
と
こ
ろ
に
注
意
す
れ
ば
い
い
か
、
ま

ず
は
正
し
い
立
ち
方
か
ら
。
ポ
イ
ン
ト
は
、「
背

筋
を
伸
ば
す
」「
胸
を
張
る
が
反
ら
し
す
ぎ
な

い
」「
お
な
か
を
凹
ま
せ
る
」「
お
尻
を
引
き
し

め
持
ち
上
げ
る
」「
あ
ご
を
上
げ
な
い
」「
膝
を

伸
ば
す
」で
す
。
頭
の
頂
点
か
ら
一
本
の
ひ
も

で
吊
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
感
じ
と
思
え
ば
い
い

で
し
ょ
う
。

　
正
し
い
座
り
方
で
は
、
机
に
向
か
う
と
き
は

イ
ス
に
浅
く
腰
掛
け
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
た

だ
し
、
長
時
間
座
る
場
合
な
ど
は
、
背
あ
て
に

上
半
身
を
預
け
た
方
が
楽
で
す
か
ら
、
イ
ス
に

深
く
腰
掛
け
て
く
だ
さ
い
。
腰
骨
の
カ
ー
ブ
に

合
わ
せ
て
ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
を
当
て
る
と
い
い

で
し
ょ
う
。
な
い
と
き
は
バ
ッ
グ
な
ど
を
隙
間

に
入
れ
る
と
背
中
が
曲
が
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

あ
と
は
立
っ
て
い
る
と
き
と
同

じ
よ
う
に
、「
背
筋
を
伸
ば
す
」

「
お
な
か
を
凹
ま
す
」「
腰
を
反

ら
し
す
ぎ
な
い
」「
足
を
組
ま

な
い
」「
膝
は
直
角
に
下
ろ
す
」

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
床
に
座
る
と
き
は
、
腰
に
負

担
が
少
な
い
正
座
が
望
ま
し
い
で
す
が
、
正
座

に
慣
れ
て
い
な
い
現
代
生
活
で
は
、
足
が
し
び

れ
た
り
、
膝
に
負
担
が
か
か
る
の
で
、
お
尻
の

下
に
小
座
布
団
を
敷
い
た
り
、
携
帯
用
の
正
座

イ
ス
な
ど
を
利
用
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
胡あ

坐ぐ
ら

や
横
座
り
は
、
背
骨
が
曲
が
っ
て
し
ま
う
の

で
、
長
時
間
は
避
け
た
方
が
い
い
で
す
ね
。

　
い
ず
れ
の
場
合
も
同
じ
姿
勢
を
長
く
続
け
る

の
は
疲
れ
ま
す
か
ら
、
と
き
ど
き
は
深
呼
吸
を

し
て
背
筋
を
伸
ば
し
背
筋
を
ほ
ぐ
し
て
く
だ
さ

い
。
正
し
い
姿
勢
は
、
腹
筋
と
背
筋
の
強
化
が

大
事
。
日
ご
ろ
か
ら
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
の
体

操
を
し
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
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年齢を重ねると、
どうしても背中が丸くなりがち。
背中が丸いと
疲れているように見えたり、
老けて見られたりすることもあります。
そこで、腰に負担のかからない
正しい姿勢を保つ方法を紹介します。
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深
呼
吸
で
背
筋
を
伸
ば
し
て

腰
痛
予
防
に
も
正
し
い
姿
勢
を

頭と肩甲骨、お尻の3点が壁や柱に
ぴったり当たるようにします

と の
ボーイズ ガールズ

正しい姿勢で立つ


