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 体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
２
０
０

９
年
頃
か
ら
話
題
に
な
っ
た
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
が
、
サ
ッ
カ

ー
日
本
代
表
の
長
友
佑
都
選
手
が

取
り
入
れ
て
か
ら
、
爆
発
的
に
人

気
が
出
ま
し
た
。
今
や
水
泳
や
陸

上
、
柔
道
や
ゴ
ル
フ
の
選
手
ま
で
、

こ
の
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り

入
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
ス
ポ
ー
ツ

選
手
の
み
な
ら
ず
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
、

若
い
女
性
た
ち
が
盛
ん
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
体
幹
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、

体
幹
と
は
何
な
の
か
を
し
っ
か
り

と
勉
強
し
、
効
果
的
な
体
幹
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
お
伝
え
し
ま
す
。 

体
幹
っ
て
、
ど
こ
？ 

 

医
学
的
に
は
頭
、
両
手
、
両
足

以
外
の
胴
体
の
部
分
を
体
幹
と
い

い
ま
す
。
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

場
合
の
体
幹
と
は
、
お
腹
か
ら
腰 

   

周
り
の
筋
肉
を
示
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
）
、

大
腰
筋
（
だ
い
よ
う
き
ん
）、
腰
方

形
筋
（
よ
う
ほ
う
け
い
き
ん
）
と

い
う
５
つ
の
筋
肉
に
囲
ま
れ
た
部

分
の
こ
と
で
、
肋
骨
下
か
ら
骨
盤

ま
で
の
お
腹
周
り
の
と
こ
ろ
を
指

し
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
か
ら
お
腹

周

り

の

筋

肉
」
と
だ
け

覚
え
て
く
だ
さ
い
。
今
ま
で
骨
盤

を
支
え
て
い
る
筋
肉
は
腹
筋
と
背

筋
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し

た
が
、
更
に
そ
の
奥
に
あ
る
腹
横

筋
や
多
裂
筋
、
大
腰
筋
が
重
要
で

あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
来
た
の
で

す
。
つ
ま
り
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル

が
重
要
と
い
う
こ
と
で
す
。 

イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と
ア
ウ
タ
ー

マ
ッ
ス
ル 

 

で
は
こ
こ
で
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
と
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
に
つ
い

て
説
明
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
マ

ッ
ス
ル
と
は
ご
存
知
筋
肉
の
こ
と
。

イ
ン
ナ
ー
は
内
側
、
ア
ウ
タ
ー
は

外
側
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
直
訳

す
れ
ば
内
側
の
筋
肉
と
外
側
の
筋

肉
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
か
ら
だ

に
付
着
し
て
い
る
筋
肉
は
ペ
タ
ペ

タ
と
無
造
作
に
つ
い
て
い
る
の
で

は
な
く
、
い
ろ
ん
な
筋
肉
が
重
な

り
合
う
よ
う
に
つ
い
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
あ
ら
ゆ
る
方
向
に
対
応
出

来
る
の
で
す
。
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス

ル
は
外
側
に
つ
い
て
い
る
大
き
な

筋
肉
で
、
体
幹
で
言
え
ば
腹
直
筋

や
背
中
の
広
背
筋
で
す
。
イ
ン
ナ

ー
マ
ッ
ス
ル
は
そ
の
内
側
に
あ
る

腹
横
筋
や
多
裂
筋
、
大
腰
筋
と
い

う
訳
で
す
。 

体
幹
は
か
ら
だ
の
軸
を
作
る
！ 

体
幹
を
英
語
で
は
コ
ア
（co

re

）

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
か
ら

だ
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
み
て

い
れ
ば
、
い

か
に
か
ら
だ

の
軸
が
強
い

か
が
わ
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
が
作
れ
る
こ
と
を
証
明

し
て
い
る
の
で
す
。 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
ウ
エ
ス
ト

の
く
び
れ
を
作
る
！ 

 

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
腰
か
ら

お
腹
周
り
の
筋
肉
を
強
化
す
る
の

で
す
か
ら
、
当
然
ウ
エ
ス
ト
が
締

ま
っ
て
き
ま
す
。
だ
か
ら
若
い
女

性
が
盛
ん
に
取
り
組
む
の
で
す
ね
。

単
純
に
腹
筋
運
動
だ
け
だ
と
外
側

の
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
だ
け
し
か

強
化
で
き
ま
せ
ん
が
、
体
幹
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
で
は
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
を
強
化
し
ま
す
か
ら
、
皮
下
脂

肪
と
と
も
に
内
臓
脂
肪
の
燃
焼
に

も
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
そ
れ
で

は
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。 
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プ
ラ
ン
ク 

 
う
つ
伏
せ
の
状
態
か
ら
肘
を
肩

幅
に
開
い
て
床
に
付
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
と
き
お
尻
が
下
が
ら
ず
、
肩
か

ら
足
首
ま
で
を
一

直
線
に
保
つ
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
先
ず

は

１０

秒
キ
ー
プ

し
て
く
だ
さ
い
。

慣
れ
て
き
た
ら

２０
秒
、
３０
秒
と

伸
ば
し
て
い
き
、

１
分
を
目
標
に
頑

張
っ
て
み
て
み
ま

し
ょ
う
。
次
に
肘
を
前
に
ず
ら
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
に
よ
っ
て
負

荷
は
約
２
倍
に
な
り
ま
す
。
プ
ラ

ン
ク
で
は
主
に
腹
直
筋
と
大
腰
筋

が
強
化
さ
れ
ま
す
。 

サ
イ
ド
プ
ラ
ン
ク 

 

肘
を
つ
い
て
横
向
き
な
り
、
腰

を
浮
か
せ
ま
す
。
こ
の
と
き
肩
か

ら
足
首
ま
で
が
一

直
線
に
な
る
よ
う

に
保
ち
、
お
尻
が

下
が
ら
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
は
下
側

に
な
っ
て
い
る
腹

横
筋
を
意
識
し
て

一
直
線
を
キ
ー
プ

す
る
こ
と
で
す
。

こ
の
状
態
を

１０

秒
間
キ
ー
プ
し
、

こ
れ
を
左
右
行
い

ま
す
。
次
に
上
に

な
っ
て
い
る
足
を
上
げ
て
キ
ー
プ

し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
で
倍
以
上

の
負
荷
が
か
か
り
ま
す
。
サ
イ
ド

プ
ラ
ン
ク
で
は
主
に
腹
横
筋
と
腹

斜
筋
が
強
化
さ
れ
ま
す
。 

ダ
イ
ア
ゴ
ナ
ル 

 

両
手
両
膝
を
つ
い
て
四
つ
ん
這

い
に
な
り
ま
す
。
こ
の
状
態
か
ら

片
脚
と
反
対
側
の
片
手
を
上
げ
、

手
の
指
か
ら
つ
ま

先
ま
で
が
一
直
線

に
な
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。
ポ

イ
ン
ト
は
上
げ
た

手
と
足
が
床
と
平

行
に
な
る
こ
と
、

骨
盤
が
傾
か
な
い
こ
と
で
す
。
こ

の
状
態
を
１０
秒
間
キ
ー
プ
し
、
こ

れ
を
左
右
行
い
ま
す
。
ダ
イ
ア
ゴ

ナ
ル
で
は
主
に
多
裂
筋
と
脊
柱
起

立
筋
が
強
化
さ
れ
ま
す
。 

腹
筋
ロ
ー
ラ
ー 

 

こ
れ
は
ロ
ー
ラ
ー
を
使
う
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ロ
ー
ラ
ー
を
両

手
で
持
ち
、
両
膝
を
床
に
つ
き
ま

す
。
そ
の
ま
ま
ロ
ー
ラ
ー
を
前
に

押
し
て
い
き
、
肩
か
ら
膝
ま
で
を

真
っ
直
ぐ
に
し
て
、

顔
が
床
に
つ
く
ぐ

ら
い
ま
で
状
態
を

伸
ば
し
て
い
き
ま

す
。
そ
こ
で
３
秒

キ
ー
プ
し
て
く
だ

さ
い
。
今
度
は
ロ

ー
ラ
ー
を
引
き
寄

せ
て
元
の
ス
タ
ー

ト
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に

戻
り
ま
す
。
１０
回

を
目
標
に
頑
張
り

ま
し
ょ
う
。
今
度

は
膝
を
つ
か
ず
、

つ
ま
先
だ
け
で
同

じ
動
作
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
こ

れ
は
か
な
り
負
荷
が
大
き
い
で
す

か
ら
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
相

当
量
積
ん
で
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
て
く
だ

さ
い
。
つ
ま

先
立
ち
で
行

う
腹
筋
ロ
ー

ラ
ー
は
体
幹

す
べ
て
の
筋

肉
を
強
化
で

き
ま
す
か
ら
、

「
究
極
の
体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ロ
ー
ラ
ー
は
ス
ポ
ー
ツ

店
や
量
販
店
で
購
入
で
き
ま
す
。 

 

い
か
が
で
し
た
か
？
最
初
か
ら

無
理
せ
ず
、
自
分
の
で
き
る
秒
数
、

で
き
る
回
数
か
ら
始
め
て
み
て
く

だ
さ
い
。
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

き
っ
と
あ
な
た
の
体
を
引
き
締
め
、

「
強
い
軸
」
を
作
っ
て
く
れ
る
は

ず
で
す
。 
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  患者様の声を 

お聞かせください 

 下記 QRコードを読

み込んで、治療を受け

た感想などをお聞かせ

ください。今後のより

良い治療に活かしてい

きます。 

    


