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筋
肉
が
関
節
を
守
る

　
人
間
は
２
本
足
で
き
れ
い
に

直
立
し
て
立
っ
て
い
ま
す
が
、

年
を
と
る
に
つ
れ
て
だ
ん
だ
ん

背
中
が
丸
く
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
原
因
に
は
、
腹
筋
が
な
く

な
る
、
背
中
の
筋
肉
が
固
く
な

る
、
下
肢
の
筋
肉
の
低
下
な
ど

種
々
あ
り
ま
す
。
姿
勢
の
歪
み

は
足
か
ら
来
る
こ
と
も
多
く
、

足
の
ア
ー
チ
の
低
下
か
ら
来
る

外
反
母
趾
（
し
）
な
ど
で
も
体

幹
の
変
形
が
起
こ
り
ま
す
。
姿

勢
に
よ
る
障
害
は
腰
痛
、
肩
凝

り
、
手
足
の
し
び
れ
、
頭
痛
、

胸
や
腹
部
が
圧
迫
さ
れ
て
呼
吸

障
害
や
食
欲
不
振
、
便
秘
な
ど

い
ろ
い
ろ
起
こ
り
ま
す
。

　
筋
肉
は
骨
や
関
節
を
守
る
よ

ろ
い
で
す
。
で
す
か
ら
筋
肉
が

弱
る
と
体
は
変
形
し
て
き
ま

す
。
肩
凝
り
は
、
筋
肉
が
頭
を

支
え
る
こ
と
が
で
き
な
い
状
態

な
の
で
、
肩
凝
り
が
続
く
と
頸

椎（
け
い
つ
い
）が
変
形
し
、
神

経
を
圧
迫
し
て
頭
痛
や
手
の
し

び
れ
が
起
こ
り
ま
す
。
姿
勢
を

維
持
す
る
た
め
に
は
筋
肉
を
維

持
し
て
良
い
姿
勢
を
保
ち
た
い

も
の
で
す
。
筋
力
は
年
齢
と
と

も
に
低
下
し
て
い
き
、
上
肢
よ

り
下
肢
に
早
く
起
こ
り
ま
す
。

　
最
近
、
筋
肉
は
老
化
を
防
ぐ

さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
を
出
し

て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
こ
れ
は
脂
肪
を
分
解
、

あ
る
い
は
脂
質
沈
着
を
防
止
し

て
動
脈
硬
化
を
防
ぎ
ま
す
。
筋

肉
は
老
化
を
防
ぎ
、
関
節
や
骨

を
守
っ
て
い
る
の
で
す
。

立
ち
仕
事
も
骨
に
負
担

　
そ
の
上
で
、「
日
常
か
ら
体

を
正
し
く
使
っ
て
い
る
と
美
し

く
立
っ
て
い
ら
れ
る
」
こ
と
を

お
話
し
ま
す
。

　
私
の
外
来
に
は
、
何
も
し
て

い
な
い
の
に
あ
ち
こ
ち
痛
い
と

い
う
患
者
さ
ん
が
多
数
来
ま

す
。
姿
勢
が
悪
く
な
っ
て
み
え

た
あ
る
ご
夫
婦
の
場
合
、
日
常

生
活
は
、
朝
の
体
操
、
午
後
の

早
歩
き
な
ど
夫
婦
で
１
日
約
２

時
間
も
運
動
習
慣
が
あ
る
の
で

す
。
で
も
睡
眠
以
外
の
残
り
15

時
間
余
り
は
ど
の
よ
う
な
姿
勢

で
生
活
し
て
い
た
の
で
し
ょ
う

か
。
歩
く
前
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
本
来
、
肩
と
肩
甲
骨
は
運
動

連
鎖
と
言
っ
て
同
時
に
動
い
て

い
ま
す
が
、
立
ち
仕
事
の
時
は

大
抵
腕
し
か
動
か
し
て
い
ま
せ

ん
し
、
動
か
す
範
囲
も
決
ま
っ

て
い
ま
す
。
そ
れ
が「
五
十
肩
」

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。ま
た
、

立
ち
仕
事
で
じ
っ
と
立
っ
て
い

る
場
合
、
動
い
て
い
る
と
き
よ

り
腰
椎
や
膝
関
節
の
軟
骨
が
す

り
減
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ず

っ
と
立
っ
て
い
る
と
、
外
反
母

趾
や
、
前
足
部
に
体
重
が
か
り

開
張
足
と
言
っ
て
足
の
平
が
広

が
る
変
形
が
起
き
ま
す
。
で
す

か
ら
、
ま
ず
立
ち
仕
事
の
間
も

ま
め
に
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェ

ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と

し
た
合
間
に
背
中
を
ほ
ぐ
し
た

り
、
肩
を
動
か
さ
ず
に
骨
盤
だ

け
回
し
た
り
す
る
運
動
な
ど
が

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
座
り
仕
事
の
場
合
、
立
っ
て

い
る
と
き
よ
り
さ
ら
に
脊
椎
に

体
重
が
か
か
っ
て
姿
勢
が
悪
く

な
り
や
す
く
、
そ
の
割
に
ず
っ

と
座
っ
て
い
ら
れ
ま
す
。「
き

ょ
う
は
１
日
テ
レ
ビ
を
見
て
い

た
」な
ど
は
非
常
に
危
険
で
す
。

座
っ
て
い
る
方
が
立
っ
て
い
る

と
き
よ
り
腰
の
軟
骨
に
か
か
る

力
が
３
〜
４
割
増
え
ま
す
。
な

ぜ
な
ら
、
立
っ
て
い
れ
ば
重
さ

を
支
え
る
腹
筋
が
働
き
、
座
る

と
働
か
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

　
骨
に
同
じ
負
荷
が
長
時
間
か

か
る
と
、
体
重
を
支
え
て
い
る

骨
同
士
に
と
げ
が
出
て
き
ま

す
。
こ
れ
を
「
骨
棘
（
こ
つ
き

ょ
く
）」
と
言
い
ま
す
。
骨
の

両
側
に
骨
棘
が
で
き
て
つ
な
が

る
と
「
骨
橋
」。
こ
れ
は
骨
同

士
が
「
つ
ぶ
れ
て
な
る
も
の
か
」

と
頑
張
っ
て
い
る
の
で
す
。
で

も
、
さ
ら
に
じ
っ
と
し
て
い
る

と
つ
い
に
つ
ぶ
れ
て
、
大
変
な

こ
と
に
な
り
ま
す
。で
す
か
ら
、

「
ま
め
に
座
り
直
す
」
こ
と
が

大
事
で
す
。
車
の
運
転
中
も
信

号
待
ち
で
座
り
直
し
、
高
速
道

路
な
ら
休
憩
し
ま
し
ょ
う
。
パ

ソ
コ
ン
を
や
っ
て
い
た
り
、
新

聞
を
読
ん
で
い
た
り
す
る
と
き

も
、
10
〜
15
分
ご
と
に
体
を
動

か
す
習
慣
を
つ
け
れ
ば
変
形
が

起
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

循
環
を
良
く
し
て
健
康

　
私
は
整
形
外
科
医
で
す
が
、

健
康
に
一
番
大
事
な
の
は
「
血

液
の
循
環
」
だ
と
思
い
ま
す
。

脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
は
脳
や
心

臓
の
循
環
障
害
。
認
知
症
な
ど

も
脳
の
循
環
障
害
が
関
係
し
て

い
ま
す
。
で
す
か
ら
循
環
を
良

く
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
手
早
く
循
環
を
良
く
す
る
に

は
、
心
臓
を
ド
キ
ド
キ
さ
せ
る

こ
と
。
そ
れ
に
は
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
に
代
表
さ
れ
る
有
酸
素
運
動

が
最
適
で
す
。
と
こ
ろ
が
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
す
る
患
者
さ
ん

の
中
に
は
「
足

腰
を
強
く
す
る

の
が
目
的
」
と

言
う
方
が
い
ま

す
。
間
違
い
と

は
言
い
ま
せ
ん
が
、
歩
く
こ
と

は
同
じ
事
の
繰
り
返
し
で
逆
に

足
や
腰
の
関
節
や
筋
肉
を
痛
め

て
し
ま
い
ま
す
。
長
距
離
を
歩

い
て
も
筋
肉
は
つ
き
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
た
く
さ
ん
運
動
し
て

も
筋
肉
は
つ
か
ず
、
む
し
ろ
足

腰
を
痛
め
や
す
い
。
そ
こ
で
歩

く
前
に
は
、
足
の
指
か
ら
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
て
く
だ
さ
い
。
指

の
筋
肉
を
伸
ば
す
こ
と
で
足
部

の
変
形
が
防
げ
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
、
ア
キ
レ
ス
腱
や
太
も
も
も

し
っ
か
り
伸
ば
し
て
く
だ
さ

い
。
骨
盤
周
り
も
大
事
で
す
。

　
で
は
、
日
常
生
活
に
取
り
入

れ
や
す
い
簡
単
な
筋
肉
を
つ
け

る
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

　
足
の
指
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

「
タ
オ
ル
ギ
ャ
ザ
ー
」
が
あ
り

ま
す
が
、
足
の
指
を
地
面
に
押

し
つ
け
て
曲
げ
る
だ
け
で
も
十

分
効
果
が
あ
り
ま
す
。「
枕
挟

み
」
は
、
枕
を
太
も
も
の
間
に

挟
み
、
５
秒
間
ぎ
ゅ
っ
と
最
大

筋
力
で
挟
み
ま
す
。
３
〜
４
回

や
っ
て
「
疲
れ
た
〜
」
と
感
じ

る
く
ら
い
で
十
分
で
す
。「
お

へ
そ
の
ぞ
き
」
は
、
腹
筋
を
鍛

え
ま
す
。
仰
向
け
に
寝
て
手
を

胸
の
あ
た
り
で
交
差
し
、
頭
と

肩
を
上
げ
て
へ
そ
を
の
ぞ
き
ゆ

っ
く
り
戻
し
ま
す
。注
意
点
は
、

首
を
無
理
や
り
前
に
持
っ
て
い

か
な
い
こ
と
。
で
き
な
く
て
も

お
な
か
に
力
が
入
れ
ば
腹
筋
力

が
つ
き
ま
す
。
５
〜
６
回
で
疲

れ
る
ぐ
ら
い
で
い
い
で
す
。
一

本
足
で
立
つ
「
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
運

動
」。
歩
行
時
は
必
ず
一
本
足

な
の
で
、
一
本
足
で
立
て
れ
ば

絶
対
転
び
ま
せ
ん
。
最
初
は
手

で
支
え
な
が
ら
立
ち
、
少
し
ず

つ
手
を
離
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
若
い
こ
ろ
、
勤
務
し
て
い
た

病
院
の
外
来
に
来
た
70
歳
ぐ
ら

い
の
患
者
さ
ん
が
「
最
近
歩
く

と
足
が
痛
い
」
と
言
う
の
で
、

「
そ
れ
は
年
だ
か
ら
で
す
」
と

即
答
し
た
途
端
、
隣
に
い
た
先

輩
に
ひ
ど
く
怒
ら
れ
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
方
は
70
歳
と

は
思
え
な
い
ほ
ど
動
い
て
い
た

の
で
す
。
そ
れ
以
降
私
は
、
45

歳
ぐ
ら
い
ま
で
は
誰
で
も
年
を

と
る
け
れ
ど
、
そ
れ
か
ら
先
の

年
齢
は「
そ
の
人
の
生
き
ざ
ま
」

な
ん
だ
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
75
歳
で
も
実
年
齢
は
50

歳
ぐ
ら
い
の
人
も
い
る
し
、
逆

も
あ
る
。
治
療
も
同
じ
。
50
代

で
も「
こ
れ
は
も
う
だ
め
だ
な
」

と
い
う
人
も
い
れ
ば
、「
い
く

ら
で
も
頑
張
れ
る
な
」
と
い
う

人
も
い
ま
す
。

　
整
形
外
科
で
の
老
化
は
、「
筋

力
の
低
下
」と
「
姿
勢
の
変
化
」

が
最
大
の
要
因
で
す
。
つ
ま

り
、
整
形
外
科
に
限
れ
ば
、
う

ま
く
や
れ
ば
老
化
し
な
い
で
済

む
し
、
あ
る
い
は
若
返
る
こ
と

も
で
き
る
の
で
す
。
何
と
か
日

常
生
活
で
へ
ば
ら
ず
に
若
返
る

よ
う
、
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

姿
勢
を
保
ち
老
化
を
防
ぐ

５回シリーズ 第4回・上

美しく立てれば転ばない美しく立てれば転ばない

　公益財団法人ＳＢＳ静岡健康増進センター公開講座
2014「聞いてなるほど！いきいきライフ」（５回シリーズ）
の第４回がこのほど、静岡市葵区のしずぎんホール「ユー
フォニア」で行われた。第４回の前半、芳村整形外科医院
（静岡市）院長の芳村直さんの講演内容を紹介する。
　　　　　　　　　　　　　〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉 

健康セミナー
遠 山 所 長の遠遠

　スポーツドクター兼整形外科医、芳村直先生。3年連続の登場は「やって
はいけないチョコチョコ歩き」でした。さて、「美しく立てれば転ばない」
＝「転びたい時は美しく立たない」が本日のテーマです。人類の歴史をひ
もとけば、700万年前にヒトの祖先が地球上に現れ世界を支配できたの
は、ヒトが立ってしまった結果です。立てば手が使えるようになり、5～
6㌔ある頭脳を使え、他の動物を餌食としたからでしょう。あぁ恐ろし
や！　美しく立てば、首よし、肩よし、背中よし、胸よし、腹よし、腰もよ
し。ついでに臀部（でんぶ）もよしときたもんだ。最後は爪先までOK。
ロコモなんぞになるわきゃないとのご託宜。
　しかし甘い甘い！ 日本の現実見てください。腰痛世界No1！ 頭痛・
首痛世界で1，2位を競う国が日本の現実じゃ。これを何とかしようと
Dr.芳村が実演。その1.立位では臍下丹田（せいかたんでん）に力を込め
壁に添い立ち、頭から足まで一直線が大目標。普通にできれば、頭痛・首
痛の、いわゆるスマホ症候群はバイバイシンドロームとなるのかな。そ
の2.座位の時はこまめに座り直すべし、さすれば丹田に力を込めやすく
なり、腹筋・起立筋もしゃんとする。その3.脚組み座りの姿勢はGood-
Bye、足裏しっかり床に付け、両膝下をそろえればまさにワンダフル。筋
肉もスリムに美しく育ち、痛みも感じず良いことばかりで万々歳。誰が見
ても良き女（良き男）。対人関係もうまくいき、誰が見ても一目ぼれ。
　ただし例外もあり、Tもその一人。座るときは背もたれなき椅子、気付
けば丹田に力を込めているにもかかわらず、ゴルフスイングは前のめり。
何が違うの？　Ｊ I師匠教えてください。ハイ、ジャジャジャン。　
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