
　

無
理
し
て
動
く
と
、
余
計
に
こ

じ
れ
る
こ
と
も
。
楽
な
姿
勢
だ
と

筋
肉
が
ゆ
る
み
痛
み
も
や
わ
ら
ぎ

ま
す
。
体
を
エ
ビ
の
よ
う
に
丸
く

し
、
痛
い
側
を
上
に
し
て
横
に
な

る
と
楽
な
こ
と
が
多
い
で
す
。

　

横
に
な
れ
な
け
れ
ば
、
腰
か
け

て
テ
ー
ブ
ル
に
突
っ
伏
す
と
楽
か

も
。
で
き
る
だ
け
楽
な
姿
勢
を
探

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

突
然

・・・

ぎっくり腰だわ。
どうしましょう。

    ※ 全く動けない方、不安でしたらお電話ください。セルフケアのアドバイスいたします。
　　　                                     （アドバイス料など一切頂きません。気兼ねなくどうぞ。）

骨盤のゆがみを解消して腰痛になりにくい体へ。

いざというとき役に立つ
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後
に
引
く
の
は
、
炎
症
の
サ
イ

ン
。
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
氷
と
少
し
の

水
を
入
れ
て
、
痛
い
箇
所
に
当
て

ま
す
。
冷
た
さ
を
感
じ
な
く
な
る

ま
で
続
け
ま
し
ょ
う
。

お
よ
そ
１
５
分
が
目
安
で
す
。

　

筋
肉
の
け
い
れ
ん
が
原
因
な
ら

し
ば
ら
く
安
静
に
す
る
だ
け
で
楽

に
な
る
こ
と
も
。
痛
み
は
、
体
の

赤
信
号
。
痛
い
の
に
我
慢
し
て
ス

ト
レ
ッ
チ
し
た
り
、
運
動
す
る
の

は
禁
物
で
す
。
入
浴
な
ど
は
、
逆

効
果
に
な
る
ケ
ー
ス
が
し
ば
し
ば

見
ら
れ
ま
す
。

　

激
し
く
痛
む
間
は
安
静
に
し
ま

す
が
、
回
復
を
促
す
に
は
必
要
以

上
の
安
静
は
無
用
。
３
日
以
上
の

安
静
は
、
回
復
を
長
引
か
せ
る
と

い
う
調
査
も
あ
り
ま
す
。

　

自
力
で
立
て
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
早
期
に
少
し
ず
つ
歩
き
始
め

ま
し
ょ
う
。
コ
ル
セ
ッ
ト
は
ほ
と

ん
ど
の
場
合
不
要
で
す
。

　

少
し
で
も
早
く
楽
に
す
る
に
は

カ
イ
ロ
が
有
効
。
米
国
内
科
学
会

の
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、
セ
ル

フ
ケ
ア
で
改
善
し
な
け
れ
ば
脊
柱

マ
ニ
プ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
（
カ
イ
ロ

の
手
技
）
の
使
用
を
考
慮
す
る
と

し
て
ま
す
。
３
日
を
過
ぎ
て
も
痛

み
が
変
わ
ら
な
け
れ
ば
専
門
家
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
ぎ
っ
く
り
腰
は
再
発
す
る

人
が
多
く
、
年
に
数
回
は
起
こ
す

と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
し
っ

か
り
と
し
た
専
門
家
に
よ
る
ケ
ア

を
お
奨
め
ま
す
。

ま
ず
は
楽
な
姿
勢
を
。

動
い
た
痛
み
が
ズ
キ
ズ
キ

と
後
に
引
く
と
き
は
、

冷
や
し
ま
し
ょ
う
。

し
ば
ら
く
は
安
静
に
。

な
ん
と
か
立
て
る
よ
う

な
ら
、
す
こ
し
づ
つ
で

も
歩
き
ま
し
ょ
う
。

ど
う
に
も
な
ら
な
け
れ

ば
、
早
め
の
治
療
を
。

　

      

起
こ
る
ぎ
っ
く
り
腰

は
天
災
み
た
い
な
も
の
。
ち

ょ
っ
と
し
た
予
備
知
識
が
あ

れ
ば
あ
わ
て
ず
に
済
み
ま
す
。

そ
こ
で
痛
く
て
ト
イ
レ
に
立

つ
の
も
辛
い
ぎ
っ
く
り
腰
か

ら
少
し
で
も
早
く
回
復
す
る

方
法
を
お
話
し
し
ま
す
。

　

ぎ
っ
く
り
腰
で
は
、
筋
肉

や
椎
間
板
、
腰
椎
関
節
な
ど

を
痛
め
ま
す
が
、
下
腿
の
痺

れ
が
な
け
れ
ば
、
初
期
の
対

処
は
共
通
で
す
。
強
い
痛
み

も
時
期
と
と
も
に
回
復
に
向

か
い
ま
す
。
恐
れ
ず
、
次
に

挙
げ
る
こ
と
を
頼
り
に
行
動

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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