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し
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三
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｛
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｀ 、
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寸
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で
き
る
だ
け
早
く

大
き
く
回
す
の
が
コ
ツ
ー
・

　
肩
こ
り
で
悩
ん
で
い
る
人
の
多
く

は
、
足
首
が
太
く
て
硬
く
、
動
き
が

悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
肩
こ

り
の
自
覚
は
な
く
と
も
、
足
首
が
硬

い
人
は
、
実
は
肩
こ
り
症
の
ケ
ー
ス

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
つ
ま
り
、
足
首
を
締
め
、
柔
ら
か

く
し
て
動
き
が
よ
く
な
れ
ば
、
肩
こ

り
は
解
消
で
き
る
の
で
す
。
そ
の
方

法
と
し
て
、
最
も
簡
単
で
お
勤
め
な

の
が
「
足
首
回
し
」
で
す
。

　
な
ぜ
足
首
を
回
す
だ
け
で
、
肩
こ

り
が
解
消
す
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ

は
、
足
首
は
骨
盤
や
肩
甲
骨
（
背
中

の
上
部
左
右
に
あ
る
一
対
の
骨
）
、

頭
蓋
骨
と
密
接
に
関
係
し
て
い
て
、

連
動
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　
普
段
の
生
活
ス
タ
イ
ル
な
ど
の
影

響
で
、
骨
盤
や
肩
甲
骨
に
は
ゆ
が
み

が
生
じ
ま
す
。
こ
の
ゆ
が
み
が
原
因

で
、
背
骨
の
周
辺
、
体
の
芯
に
近
い

部
分
に
あ
り
、
姿
勢
を
保
持
す
る
た

め
の
筋
肉
が
緊
張
し
た
り
衰
え
た
り

し
ま
す
。
す
る
と
、
骨
格
、
筋
力
と

も
に
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
、
重
た

い
頭
を
支
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
、
肩

や
首
の
こ
り
が
起
こ
る
の
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
足
首
回
し
を
行
う

と
、
足
首
と
連
動
し
て
い
る
骨
盤
が

締
ま
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
胸
は
開

き
、
肩
甲
骨
の
安
定
感
が
増
し
ま

す
。
す
る
と
、
頭
の
位
置
も
正
常
に

な
り
、
骨
格
が
安
定
し
、
筋
力
の
バ

ラ
ン
ス
も
取
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
余
計
な
緊
張
や
筋
力
の
衰
え
が
解

消
さ
れ
る
の
で
、
姿
勢
保
持
が
ら
く

に
な
り
、
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
し
に
く

い
体
に
な
る
の
で
、
疲
れ
や
こ
り
を

起
こ
し
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　
足
首
回
し
は
、
ゆ
っ
く
り
大
き
く

回
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
目

安
の
回
数
は
1
0
回
内
回
し
を
し
た
ら

1
0
回
外
回
し
を
し
ま
す
。
こ
れ
を
２

セ
ッ
ト
行
い
、
合
計
4
0
回
回
し
ま

す
。
ま
ず
は
、
２
分
で
4
0
回
を
目
標

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
足
首
が
柔
ら
か
く
な
り
、
足
首
回

し
の
運
動
に
も
慣
れ
て
き
た
ら
、
回
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数
を
増
や
し
、
で
き
る
だ
け
早
く
回

し
ま
す
。
目
標
の
回
数
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
で
き
る
だ
け
早
く
多
く
回
す

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
そ
の
と
き
、
あ
お
む
け
で
行
う
以

外
に
、
イ
ス
の
上
に
足
を
乗
せ
て

や
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。
ま
た
、
最

初
は
足
首
が
硬
く
て
ス
ム
ー
ズ
に
回

せ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
場

合
は
、
手
を
使
っ
て
足
首
を
回
し
て

も
構
い
ま
せ
ん
。
柔
ら
か
く
な
っ
た

ら
、
手
を
使
わ
ず
に
回
し
ま
し
ょ
う
。

　
足
首
回
し
は
い
つ
行
っ
て
も
構
い

ま
せ
ん
が
、
特
に
朝
、
起
き
抜
け
に

２
分
、
布
団
の
上
で
行
う
と
、
頭
も

ス
ッ
キ
リ
し
、
一
日
を
よ
い
状
態
で

ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
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足首回しに慣れてきたら、徐々

に回数を増やしてみましょう。

目標回数はありませんが、内

回し、外回しを50回ずつ、合

計100回回すと効果も高まりま

す。そのさい、できるだけ多く

の回数を同じ方向に回したり、

できるだけ早く回したりすると、

より効果的です。ただし、足

がつりそうになったり、足が痛

んだりしたら、やめるなど無理

をしないようにしましょう。

安心2010年6月号

最初は手で回してもよい

足首が硬く、スムーズに回せない場合、

慣れるまでは手を使って足首を回して

もよい。右足首を回す場合、左太もも

に右足を乗せ、右手で足首を押さえ、

左手で足先をつかんで大きく回します。

左足も同様に行い、足首がほぐれてき

たら手を使わすに回すようにする。

※筆者紹介は231ページにあります




