
パワーのツボ

「
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
で
簡
単
に
で
き
る
の
で
、ぜ
ひ
と
も
続
け

て
み
て
く
だ
さ
い
」と
理
学
療
法
士
の
新
野
さ
ん
。

1 足湯の時間は8分間。腰の温熱ジェルの効果も
あって、じんわりと汗をかいてきました。

2 いすに座って両足を開き、軽く上体を前に倒して
いき、股関節が詰まるところまで上体を倒します。
再度上体を立てて大きく息を吸って、可能なとこ
ろまで大きく前に倒します。

3 両手をひざにかけて腕の長さを変えないで上体を
倒していくと肩が上がってきます。ある程度倒した
ら、両肘を曲げないように最低限の力で両肩を
左右に入れていきます。

２
階
の
診
察
室
か
ら
3
階
の
リ
ハ
ビ

リ
室
へ
。そ
こ
に
は
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
や

エ
ア
ロ
バ
イ
ク
な
ど
が
並
び
、ま
る
で
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
よ
う
で
す
。治
療
す
る
前

か
ら
一
般
的
な
リ
ハ
ビ
リ
の
イ
メ
ー
ジ

と
は
全
然
違
い
ま
す
。

取
材
は
平
日
の
午
後
と
い
う
時
間
帯

だ
っ
た
の
で
す
が
、室
内
に
は
い
ろ
い
ろ

な
世
代
の
患
者
さ
ん
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。「
週
末
に
な
る
と
も
っ
と
多
い
で

す
よ
」と
教
え
て
く
れ
た
の
は
、本
日
指

導
し
て
く
だ
さ
る
理
学
療
法
士
の
新
野

浩
隆
さ
ん
。さ
わ
や
か
な
笑
顔
が
と
っ
て

も
素
敵
で
す
。

ま
ず
は
リ
ハ
ビ
リ
前
に
血
行
を
良
く

す
る
た
め
の
温
熱
ジ
ェ
ル（
ホ
ッ
ト
パ
ッ

ク
）を
腰
に
巻
い
て
足
湯
に
入
り
ま
し
た

（
写
真
1
）。「
こ
の
足
湯
に
は
血
行
を
促

進
す
る
磁
化
生
成
水
と
杜
仲
茶
の
エ
キ

ス
が
入
っ
て
い
ま
す
。杜
仲
茶
に
は
神
経

を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
る
ん
で
す
よ
」。

そ
し
て
い
よ
い
よ
リ
ハ
ビ
リ
開
始
。今

回
は
患
者
さ
ん
が
リ
ハ
ビ
リ
前
に
必
ず

行
い
、な
お
か
つ
自
宅
で
も
簡
単
に
で
き

る
運
動
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
と
一
緒
に
、ま
ず
は

骨
盤
と
背
骨
を
動
か
す
運
動
か
ら
。座
っ

た
状
態
で
背
筋
を
丸
め
て
伸
ば
す
、さ

ら
に
骨
盤
を
横
に
動
か
す
動
作
を
10
回

繰
り
返
し
ま
す
。続
い
て
両
足
を
開
き
上

体
を
前
に
倒
す
座
位
四
股（
写
真
2
）と
、

両
肩
を
左
右
に
入
れ
て
ね
じ
る
四
股
捻
転

（
写
真
3
）。こ
ち
ら
も
10
回
程
度
。

こ
れ
は
筋
肉
の
張
り
を
取
る
運
動
で
、

体
が
硬
い
人
に
は
ぴ
っ
た
り
な
の
だ
と

か
。「
運
動
前
に
は
皆
さ
ん
ス
ト
レ
ッ
チ

な
ど
を
す
る
と
思
い
ま
す
が
、そ
の
前
に

こ
の
運
動
を
し
て
い
た
だ
く
と
よ
り
効

果
的
で
す
」。

最
後
に
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
テ
ィ
ッ
ク
と
呼

ば
れ
る
器
具
を
使
い
、胸
式
呼
吸
を
し
て

終
了
。日
頃
運
動
不
足
の
小
生
、い
い
感

じ
で
汗
を
か
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

前
回
も
そ
う
で
し
た
が
、今
回
も
た
っ

た
こ
れ
だ
け
の
運
動
で
体
の
動
き
が
全

く
違
い
ま
す
。特
に
体
を
ひ
ね
る
と
、ス

ム
ー
ズ
に
回
る
の
が
は
っ
き
り
と
実
感

で
き
ま
す
。ゴ
ル
フ
も
こ
の
状
態
で
ス
イ

ン
グ
す
れ
ば
、イ
ン
パ
ク
ト
も
し
っ
か
り

で
き
て
飛
距
離
も
伸
び
る
と
い
う
説
明

に
納
得
。実
際
に
ド
ラ
イ
バ
ー
の
飛
距
離

が
20
ヤ
ー
ド（
約
18
メ
ー
ト
ル
）伸
び
た

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
だ
と
か
。

ど
こ
で
も
手
軽
に
、時
間
も
取
ら
ず
に

で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。早
速
今
日
か
ら

試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

も
ち
ろ
ん
私
も
続
け
て
い
ま
す
。腰
痛
も

少
し
ず
つ
良
く
な
っ
て
き
た
よ
う
な
気

が
し
ま
す
。さ
あ
、そ
ろ
そ
ろ
ゴ
ル
フ
ク

ラ
ブ
を
買
い
に
行
こ
う
か
な
…
。

腰
痛
や
肩
こ
り
を
、背
骨
を
正
常
に
戻
す
こ
と
か
ら
治
療
を
は
じ
め
る
清
泉
ク
リ
ニ
ッ
ク
。今
回
は
前
号

で
掲
載
で
き
な
か
っ
た
リ
ハ
ビ
リ（
治
療
法
）を
紹
介
し
ま
す
。同
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、「
自
ら
動

い
て
体
を
治
す
」が
モ
ッ
ト
ー
。一
般
的
な
リ
ハ
ビ
リ
と
は
違
い
、運
動
す
る
こ
と
が
根
本
的
な
治
療
に
つ

な
が
っ
て
い
く
と
い
う
考
え
方
の
も
と
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、私
服
で
も
で
き
る
と
い
う
手
軽
さ
も

魅
力
。そ
れ
で
は
早
速
体
験
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

飛
距
離
が
伸
び
る
、魔
法
の
運
動

清
泉
ク
リ
ニ
ッ
ク  
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