
腰痛を予防する立ち上がりかた

三
月
に
な
り
い
よ
い
よ
春
を
間
近
に
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

冬
か
ら
春
へ
・
・
・
木
々
の
変
化
に
も
見
て

取
れ
ま
す
が
、
人
の
体
も
冬
か
ら
春
へ
と
そ
の

時
々
の
季
節
に
適
応
し
て
い
く
為
に
変
化
し
て

い
ま
す
。

骨
盤
の
弾
力
性
や
形
が
変
化
し
て
い
く
（
今

ま
で
何
度
も
言
っ
て
ま
す
が
、
骨
盤
は
常
に
ダ

イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
変
化
し
て
い
ま
す
）
の
で
、

言
い
換
え
る
と

ʥ
ὄ
ὑ

な
時
期
だ
と

い
う
こ
と
で
す
。

不
安
定
な
の
で
、
い
つ
も
の
何
気
な
い
動

作
に
よ
っ
て
関
節
の
ズ
レ
が
発
生
し
て
、
お

も
わ
ず
体
を
傷
め
て
し
ま
う
の
が
こ
の
時
期

の
特
徴
で
す
。

症
状
と
し
て
は
「
ギ
ッ
ク
リ
腰
」
や
「
寝

違
い
」
と
し
て
現
れ
ま
す
。

こ
ん
な
不
安
定
な
時
期
に
は
、
腰
痛
や
肩
凝

り
を
い
つ
も
感
じ
て
い
る
人
は
体
の
使
い
方
に

気
を
つ
け
て
い
か
な
い
と
簡
単
に
痛
み
を
誘
発

し
て
し
ま
い
ま
す
。

今
回
は
腰
痛
の
方
の
た
め
に
書
い
て
い
ま
す

が
、
常
に
腰
が
痛
い
人
と
い
う
の
は
日
常
で
の

使
い
方
の
ど
こ
か
に
無
理
の
あ
る
場
合
が
多

く
、
本
人
に
も
ど
こ
で
、
ど
ん
な
動
作
で
腰
に

負
担
が
か
か
っ
て
い
る
の
か
よ
く
解
っ
て
い
な

い
と
い
う
場
合
が
ほ
と
ん
ど
・
・
・

イ
ス
か
ら
立
ち
上
が
る
時
に
で
も

ỡ
һ

֝

ḹ
ֻ

ẉ

の
で
す
。

そ
こ
で
「
腰
に
負
担
の
か
か
ら
な
い
」
イ
ス

か
ら
の
立
ち
上
が
り
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
チ
ョ
ッ
ト
の
違
い
が
大
違
い
！
」
腰
痛
の
気

が
あ
る
人
は
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
下
さ
い
。

ʣ

☆
腰
痛
持
ち
の
ほ
と
ん
ど
の
人
が
、
イ
ス
か

ら
立
ち
上
が
る
時
こ
の
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

体
を
前
に
倒
し
な
が
ら
立
ち
上
が
り
、
後
は

背
中
を
伸
ば
し
て
い
く
の
で
す
が
、
こ
れ
だ
と

腰
や
背
中
の
筋
肉
に
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま

す
。

ʣ

☆
座
っ
た
ま
ま
の
背
中
を
伸
ば
し
た
状
態
で
、

そ
の
ま
ま
立
ち
上
が
る
よ
う
に
し
ま
す
。

①
カ
カ
ト
を
出
来
る
だ
け
お
尻
の
下
に
持
っ

て
き
ま
す
。

②
体
を
前
に
倒
す
こ
と
な
く
、
顔
を
正
面
に

向
け
な
が
ら
、
手
で
支
え
な
が
ら
で
も
構
わ
な

い
の
で
出
来
る
だ
け
ま
っ
す
ぐ
上
に
を
意
識
し

て
立
ち
上
が
り
ま

す
。

ͨ

慌
て
な
い
よ
う

に
ゆ
っ
く
り
と
行
っ

て
下
さ
い
。
そ
れ
も

コ
ツ
で
す
。

（
不
思
議
な
も
の
で

痛
み
が
あ
る
時
に
は

み
ん
な
こ
の
よ
う
に

し
て
立
ち
上
が
っ
て

い
る
ん
で
す
よ
～
）
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