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体
幹 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
サ
ッ
カ

ー
日
本
代
表
の
長
友
佑
都
選
手
が

取
り
入
れ
て
、
あ
っ
と
い
う
間
に

ア
ス
リ
ー
ト
の
間
で
広
ま
り
ま
し

た
ね
。
今
や
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
小
学
生
で
も
や
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
体
幹
を
意
識
し
て
歩
く
「
体

幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
ご
存
じ
で

し
た
か
？
た
だ
歩
く
だ
け
で
な
く
、

体
幹
を
意
識
し
て
歩
く
こ
と
に
よ

っ
て
姿
勢
が
良
く
な
り
、
脂
肪
燃

焼
効
果
が
高
ま
り
、
理
想
的
な
体

形
に
近
づ
け
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

な
ん
て
聞
け
ば
「
ち
ょ
っ
と
や
っ

て

み

よ

う

か

な
？
」
と
い
う
気

に
な
り
ま
す
よ

ね
？
今
回
は
体
幹

と
は
何
か
？
体
幹

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は 

   

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？
な
ど
を
追

っ
て
い
き
ま
す
。 

体
幹
と
は
？ 

 

医
学
的
に
は
首
と
頭
、
両
手
両

足
以
外
の
胴
体
の
部
分
を
体
幹
と

言
い
ま
す
。
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
場
合
の
体
幹
と
は
、
お
腹
（
な

か
）
か
ら
腰
回
り
の
筋
肉
を
指
し

て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
腹
横
筋

（
ふ
く
お
う
き
ん
）、
多
裂
筋
（
た

れ
つ
き
ん
）、
骨
盤
底
筋
（
こ
つ
ば

ん
て
い
き
ん
）、
横
隔
膜
（
お
う
か

く
ま
く
）
に
囲
ま
れ
た
部
分
の
こ

と
で
、
肋
骨
下
か
ら
骨
盤
ま
で
の

と
こ
ろ
を
言
い
ま
す
。
ひ
と
つ
ひ

と
つ
の
筋
肉
を
説
明
し
て
い
く
と

や
や
こ
し
く
な
り
ま
す
の
で
、
体

幹
と
は
「
腰
と
お
腹
周
り
の
筋
肉

の
こ
と
」
と
覚
え
て
く
だ
さ
い
。

今
ま
で
は
骨
盤
を
支
え
て
い
る
筋

肉
は
腹
筋
と
背
筋
だ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
さ
ら
に
そ
の
奥

に
あ
る
腹
横
筋
や
多
裂
筋
、
骨
盤

底
筋
が
重
要
で
あ
る
こ
と
が
分
か

っ
て
き
た
の
で
す
。
つ
ま
り
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
が
重
要
だ
と
い
う

こ
と
で
す
ね
。 

体
幹
は
体
の
軸
を
作
る
！ 

 

体
幹
を
英
語
で
は
コ
ア
（core

）

と
言
い
、
コ
ア
と
は
中
心
と
か
核

と
い
う
意
味
で
す
。
体
の
中
心
に

あ
る
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
が
体
の

核
で
あ
り
、
強
い
軸
を
作
っ
て
い

る
の
で
す
。
長
友
選
手
の
プ
レ
ー

を
見
れ
ば
、
い
か
に
体
の
軸
が
強

い
か
が
分
か
り
ま
す
よ
ね
。
サ
ッ

カ
ー
選
手

と
し
て
は

小
柄
な
長

友
選
手
が
、

外
国
の
大

き
な
選
手

に
当
た
ら

れ
て
も
び

く
と
も
せ
ず
、
ボ
ー
ル
を
キ
ー
プ

し
続
け
る
プ
レ
ー
は
さ
す
が
と
言

わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
長
友
選
手

は
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
、

強
い
軸
を
作
る
こ
と
を
証
明
し
て

く
れ
て
い
る
の
で
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

体
幹
に
つ
い
て
分
か
り
ま
し
た

ね
。
で
は
次
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。
歩
く
と

走
る
の
違
い
を
ご
存
じ
で
し
た

か
？
歩
く
と
走
る
は
、
足
が
地
面

に
接
し
て
い
る
か
、
接
し
て
い
な

い
か
で
分
け
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り

歩
く
場
合
は
必
ず
ど
ち
ら
か
の
足

が
地
面
に
接
し
て
い
ま
す
が
、
走

る
場
合
は
一

歩
一
歩
ジ
ャ

ン
プ
す
る
形

と
な
り
、
両

足
が
地
面
に

接
し
な
い
時

間
が
出
来
る

の
で
す
。
ま

た
、
歩
く
場

合
は
軸
と
な

る
片
足
の
真
上
に
来
た
時
に
重
心

の
位
置
が
最
も
高
く
な
り
、
次
に

出
さ
れ
た
反
対
側
の
足
が
振
り
子

の
原
理
で
前
に
押
し
出
さ
れ
る
た
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め
、
極
め
て
効
率
よ
く
前
に
進
む

こ
と
が
出
来
ま
す
。
一
方
走
る
場

合
は
重
心
が
軸
足
の
真
上
に
来
た

時
に
そ
の
位
置
が
最
も
低
く
な
る

た
め
、
常
に
ジ
ャ
ン
プ
か
ら
の
片

足
着
地
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
従
っ
て
走
る
動
作
は
足

腰
に
対
す
る
負
担
が
非
常
に
大
き

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
こ

で
は
歩
く
の
が
い
い
か
、
走
る
の

が
い
い
か
を
議
論
す
る
場
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
人
間
は
歩
く
た
め

に
出
来
て
い
る
の
で
あ
っ
て
、
走

る
た
め
に
は
出
来
て
い
な
い
と
い

う
こ
と
を
ご
理
解
く
だ
さ
い
。 

正
し
い
体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

そ
れ
で
は
正
し
い
体
幹
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

先
ず
背
筋
を
ピ
ン
と
伸
ば
し
て
胸

を
張
り
、
お
へ
そ
の
下
に
力
を
入

れ
て
、
お
腹
を
引
っ
込
め
ま
す
。

こ
の
時
肩
甲
骨
の
内
側
の
筋
肉
と
、

体
幹
の
筋
肉
を
意
識
し
て
く
だ
さ

い
。
肘
は
９０
度
に
曲
げ
、
手
は
軽

く
握
り
ま
す
。
あ
ご
を
引
き
、
視

線
は
遠
く
を
見
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
こ
の
姿
勢
か
ら
体
重
を
前

に
傾
け
、
右
肘
を
後
ろ
に
引
く
と

同
時
に
右
脚
を
前
に
出
し
て
右
足

の
踵
か
ら
着
地
し
、
足
底
が
踵
か

ら
土
踏
ま
ず
、
親
指
に
沿
っ
て
移

動
し
、
親
指
で
地
面
を
蹴
り
ま
す
。

歩
幅
は
で
き
る
だ
け
広
い
方
が
い

い
で
す
ね
。 

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

 

体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
上

で
、
大
事
な
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を

お
伝
え
し
ま
す
。 

１
、
背
中 

姿
勢
を
正
し
、
歩
く

と
き
に
肩
甲
骨
を
大
き
く
動
か
す

こ
と
を
意
識
し
ま
す
。
肘
を
大
き

く
後
ろ
に
引
く
と
、
自
然
と
肩
甲

骨
が
動
き
ま
す
。 

２
、
お
腹 

お
へ
そ
の
下
に
意
識

を
集
中
さ
せ
、
体
幹
の
筋
肉
を
働

か
せ
て
体
を
安
定
さ
せ
ま
す
。 

３
、
腰 

肘
を
後
ろ
に
引
く
こ
と

に
よ
っ
て
肩
甲
骨
が
動
き
、
自
然

と
骨
盤
が
前
に
出
ま
す
。
脚
だ
け

で
な
く
腰
か
ら
前
に
進
む
感
覚
を

感
じ
て
く
だ
さ
い
。 

体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果 

 

体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
普
通
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
の
違
い
は
、
体

幹
を
意
識
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
体

が
安
定
し
、
運
動
量
が
増
す
こ
と

で
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
心
肺
機
能

が
高
ま
り
、
血
流
が
良
く
な
り
、

脂
肪
燃
焼
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

さ
ら
に
血
圧
が
安
定
す
る
、
血
糖

値
が
下
が
る
、
ス
ト
レ
ス
が
解
消

さ
れ
る
な
ど
の
相
乗
効
果
も
あ
り

ま
す
。「
こ
れ
を
飲
め
ば
健
康
に
な

れ
ま
す
！
」
な
ん
て
い
う
サ
プ
リ

メ
ン
ト
の
Ｃ
Ｍ
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
が
、
そ
れ
よ
り
体
幹
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
し
た
方
が
健
康
に
な
れ

る
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
さ
あ
、
今

日
か
ら
体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始

め
ま
し
ょ
う
！ 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

体
感
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
に

は
、
体
幹
の
筋
肉
が
し
っ
か
り
と

し
て
い
な
く
て
な
り
ま
せ
ん
。
体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
代
表
で
あ
る

「
プ
ラ
ン
ク
」
を
お
伝
え
し
ま
し

ょ
う
。
う
つ
伏
せ
の
状
態
か
ら
肘

を
肩
幅
に
開
い
て
床
に
つ
け
、
目

線
を
真
下
に
し
て
膝
が
曲
が
ら
な

い
よ
う
に
真
っ
直
ぐ
伸
ば
し
ま
す
。

こ
の
時
お
尻
が
下
が
ら
ず
、
肩
か

ら
足
首
ま
で
を
一

直
線
に
な
る
よ
う

に
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。
ポ
イ
ン
ト

は
腹
筋
を
意
識
し

て
一
直
線
を
キ
ー

プ
す
る
こ
と
で
す
。

こ
の
状
態
で
ま
ず

は
１０
秒
間
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

慣
れ
て
き
た
ら
２０
秒
、
３０
秒
と
増

や
し
て
い
き
、
１
分
を
目
標
に
頑

張
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
い
か
が
で

し
た
か
？
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

体
幹
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
ト
ラ
イ
し

て
み
ま
し
ょ
う
！ 
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 ひとくち医学用語 

インナーマッスル 

 体の内側にある筋

肉のこと。体幹で言

えば腹筋がアウター

マッスルに対して、

腹横筋や骨盤底筋が

インナーマッスルに

あたる。インナーマ

ッスルは外側から触

ることが出来ない筋

肉である。 
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ひとくち医学用語 

副作用と副反応 

 医薬品を投与し

た後に体に良くな

い作用を及ぼすの

が副作用、ワクチン

接種後に体に良く

ない反応が出るの

が副反応と言う。 

つまり医薬品かワ

クチンかの違いで

使いわける。 


