
No.45

す
。
腹
筋
や
背
筋
に
効
果
的
で
す
。

　

写
真
1
の
姿
勢
で
、
30
秒
静
止
す

る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
注
意

点
は
、
体
が
一
直
線
に
な
る
よ
う
に

姿
勢
を
意
識
し
ま
す
。

　

お
尻
が
上
が
り
過
ぎ
た
り
、
腰
が

下
が
り
過
ぎ
た
り
す
る
と
効
果
が
あ

り
ま
せ
ん
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

プ
ラ
ン
ク
の
状
態
か
ら
、
片
足
を

床
と
平
行
に
な
る
よ
う
に
持
ち
上
げ
、

ま
っ
す
ぐ
な
姿
勢
で
30
秒
キ
ー
プ
し

ま
す
（
写
真
2
）。
左
右
交
互
に
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

プ
ラ
ン
ク
よ
り
も
少
し
負
荷
が
大

き
く
な
る
の
で
、
基
本
の
プ
ラ
ン
ク

に
慣
れ
て
き
た
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

主
に
腹
筋
と
腹
斜
筋
を
鍛
え
る
こ

と
が
で
き
る
プ
ラ
ン
ク
で
す
。
ウ
エ

ス
ト
の
引
き
締
ま
っ
た
ラ
イ
ン
を
作

る
た
め
に
適
し
て
い
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
難
し
い

で
す
が
、
頭
か
ら
足
ま
で
一
直
線
に

な
る
よ
う
な
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
よ

う
に
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

30
秒
を
目
安
に
姿
勢
を
キ
ー
プ

し
、
肩
に
力
が
入
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
し
っ
か
り
と
足
に
体
重
を
か
け
ま

し
ょ
う
（
写
真
3
）。

　

写
真
4
の
よ
う
に
、
上
側
の
腕
を

頭
の
先
に
伸
ば
し
て
キ
ー
プ
す
る
こ

と
で
負
荷
が
高
ま
り
ま
す
。

② 片足プランク
肩に力をいれず、背中のラインが真っすぐなるように

③ サイドプランク
足と頭が一直線になるように姿勢を意識する

③ サイドプランク
前後にバランスを崩さないように静止する

① プランク
肩に力をいれず、背中のラインが真っすぐなるように

　

う
つ
伏
せ
に
な
っ
た
状
態
で
前
腕

と
肘
、
そ
し
て
つ
ま
先
を
地
面
に
つ

き
体
を
浮
か
せ
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

げ
て
い
き
ま
す
。
ひ
ざ
と
つ
ま
先
は
同

じ
方
向
を
向
け
て
、
体
は
ま
っ
す
ぐ
の

姿
勢
で
お
尻
を
ゆ
っ
く
り
下
げ
ま
す
。

戻
る
時
も
ゆ
っ
く
り
上
げ
ま
し
ょ
う

（
写
真
5
）。

　
主
に
お
尻（
大
殿
筋
）と
太
も
も（
大

腿
四
頭
筋
）
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
代
謝
が
良
く
な
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　
紹
介
し
た
、「
お
う
ち
で
エ
ン
ジ
ョ

イ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
の
動
画
を
市
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
開
し
て
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
運
動
不
足
解
消
に
努
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

『
家
庭
で
も
で
き
る
！ 

ソ
フ
ト
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
＆
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
紹

介
！
』
動
画
二
次
元
コ
ー
ド
↓

問い合わせ先
菊池市

スポーツ推進委員
協議会広報部

☎0968（25）7234

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
だ
よ
り

　
運
動
が
苦
手
な
初
心
者
の
人
に
も
お

す
す
め
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

　
両
足
を
肩
幅
程
度
に
広
げ
、
椅
子
に

座
る
と
き
の
よ
う
に
、
股
関
節
か
ら
曲

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
る
外
出
制
限
や
在
宅
勤
務

な
ど
で
、運
動
不
足
の
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
今
回
、ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
か
ら
自
宅
で
も
で
き
る
簡
単
な
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

お
う
ち
で
エ
ン
ジ
ョ
イ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

④ スクワット
膝がつま先より前に出ないように注意する

1

2

34

5

① 

プ
ラ
ン
ク

② 

片
足
プ
ラ
ン
ク

③ 

サ
イ
ド
プ
ラ
ン
ク

④ 

ス
ク
ワ
ッ
ト
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