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見

身
体
が
硬
い
。軟
ら
か
い

「身
体
が
硬
い
」
…
…
あ
ま
り
よ
い
イ
メ
ー

ジ
の
言
葉
で
は
な
い
で
す
ね
？
　

」ゝ
れ
は
、

身
体
が
硬
い
こ
と
で
ケ
ガ
を
す
る
場
合
が
多

い
、
と
い
う
印
象
か
ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。一

方
、
「
身
体
が
軟
ら
か
い
」
と
い
う
言

葉
か
ら
は
よ
い
印
象
を
受
け
ま
す
。
し
か
し
、
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科修士課程修了。自身のケガをきっかけにコンデ

ィショニングを学び、 トレーナーの道に。理学療

法士として高齢者や入院患者のリハビリテーショ

ンも担当。幅広い知識と経験を生かして、水泳ほ

か、 トップアスリー トの指導にあたっている。

ア
ス
リ
ー
ト
だ
か
ら
と
い
つ
て
、
全
員
の
柔

軟
性
が
高
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
ち

ろ
ん
、
そ
の
競
技
に
必
要
な
関
節
の
柔
ら
か

さ
は
確
保
さ
れ
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

が
、
そ
れ
以
外
の
と
こ
ろ
は
驚
く
ほ
ど
硬
い

選
手
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
新
体
操
の
選
手
の
よ
う
に
非
常
に

高
い
柔
軟
性
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
も

っ
て
い

て
も
、
腰
痛
や
捻
挫
な
ど
の
ケ
ガ
が
皆
無
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
身
体
が
軟
ら

か
く
て
も
ケ
ガ
や
障
害
は
起
こ
り
ま
す
。

果
た
し
て
、
ケ
ガ
を
し
に
く
い
の
は
、
身

体
が
硬
い
選
手
と
軟
ら
か
い
選
手
、
ど
ち
ら

な

の
で
し

ょ
う

か
？

身
体

の
軟
ら
か
さ
は
関
節

の

軟
ら
か
さ
？

「
関
節
弛
緩
性
」

一
般
に
、
子
ど
も
の
こ
ろ
は
身
体
が
軟
ら

か
く
、
大
人
に
な
る
に
従
っ
て
徐
々
に
硬
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
子
ど
も
は
筋

肉
が
ま
だ
発
達
せ
ず
、
ま
た
関
節
の
構
造
も

未
成
熟
な
た
め
、
関
節
自
体
も
柔
軟
だ
か
ら

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
成
長
に
伴
っ
て
、

関
節
は
重
力
を
受
け
て
構
造
的
に
変
化
し
、

よ
り
安
定
し
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
思
春
期
ご
ろ
に
は
体
質
が
変
化
し
、

筋
肉
が
つ
き
や
す
く
な

っ
て
き
ま
す
。
こ
の

と
き
に
ス
ト
レ
ツ
チ
や
柔
軟
体
操
な
ど
を
怠

る
と
、
徐
々
に
身
体
が
硬
く
な
る
傾
向
が
認

め
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
も
と
も
と
関
節
が
軟
ら
か
く
て
、

大
人
に
な

っ
て
も
軟
ら
か
さ
が
持
続
す
る
人

も
い
ま
す
。
寝
て
い
て
肩
が
ゴ
リ
っ
と
ず
れ

た
り
す
る
人
は
こ
れ
に
当
て
は
ま
り
ま
す
。

こ
う
い
う
軟
ら
か
い
関
節
の
こ
と
を

「
関

節
弛
緩
性
」
と
呼
び
ま
す
。
関
節
弛
緩
性
は

生
ま
れ
つ
き
の
個
性
と
も
い
え
る
も
の
で
、

弛
緩
性
が
認
め
ら
れ
る
人
は
全
身
的
に
関
節

が
軟
ら
か
く
、
か
つ
全
方
向
に
軟
ら
か
い
傾

向
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
関
節
弛
緩
性
の
有
無
は
、
関
節
弛
緩

性
検
査
に
よ
つ
て
調
べ
ま
す
。　
一
般
に
は
、

東
大
式
と
い
わ
れ
る
７
項
目
に
よ
る
評
価
が

用
い
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
手
首

・
肘

上
肩
・

股

・
膝

・
足
首

。
脊
柱
と
い
う
各
々
の
関
節

の
硬
さ
を
調
べ
る
も
の
で
、
７
点
満
点
中
３

点

（片
側
陽
性
の
場
合
十
Ｏ
ｏ
５
点
で
計
算
）

以
上
で
関
節
弛
緩
性
あ
り
と
判
断
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
あ
る
程
度
全
身
的
に
関
節
が
軟
ら

か
い
人
だ
と
い
う
判
断
に
な
る
の
で
す
。

身
体
の
硬
さ
は
筋
の
硬
さ
？

「
筋
タ
イ
ト
ネ

ス
」

関
節
の
硬
さ
に
は
個
人
差
が
あ
る
一
方
、

筋
肉
の
硬
さ

。
量
に
も
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

仮
に
関
節
が
軟
ら
か
く
て
も
、
筋
肉
が
硬
け

れ
ば
身
体
は
軟
ら
か
く
な
り
ま
せ
ん
。

身体が硬い選手と軟らかい選手、

ケガをしにくいのはどちら?
スポ…ツをやつていれば、避けることができない

ケガや故障。しかし実際は、いつでもどこでも

トレーナーが帯同してくれるチームばかりではない。

このコ…ナーでは、―般のリハビリテ…ションをはじめ

トップアスリートの指導など、指導経験豊かな小泉氏から

現場での対応力や知識を学んでいきたい。
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筋
肉
の
硬
さ
を
調
べ
る
際
に
は
タ
イ
ト
ネ

ス
テ
ス
ト
を
行

い
ま
す
。
タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
な

る
筋
肉
を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
硬
さ
を
判
断
す

る
わ
け
で
す
が
、
こ
の
テ
ス
ト
で
制
限
の
あ

る
動
き
を
し
た
場
合
、
そ
の
筋
は
タ
イ
ト
（硬

い
）
と
判
断
し
ま
す
。

関
節
弛
緩
性
が
あ

っ
て
も
筋
肉
が
緊
張
し

て
い
る
場
合
、
柔
軟
性
は
低
く
な
り
ま
す
。

こ
う
い
う
人
は
、
関
節
の
不
安
定
性
を
筋
肉

で
抑
え
よ
う
と
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
関
節
の
安
定
性
が
確
保
さ
れ

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
自
分
の
筋

力
で
関
節
を
痛
め
て
し
ま
う
こ
と
も
考
え
ら

れ
ま
す
。

逆
に
、
関
節
が
硬
く
て
も
、
筋
肉
は
柔
軟

で
軟
ら
か
さ
を
保

っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
非
常
に
バ
ネ
の
あ
る
動
き
を
す
る
ア
ス

リ
ー
ト
な
ど
は
こ
の
タ
イ
プ
に
属
す
る
こ
と

が
多

い
よ
う

で
す
。　
一
見
、
身
体
は
硬
そ
う

に
見
え
る
の
で
す
が
、
筋
肉
は
し
な
や
か
さ

を
保

っ
て
お
り
、
触

っ
て
み
る
と
弾
力
性
は

あ
る
も

の
の
硬

い
感
じ
は
し
ま
せ
ん
。
こ
う

い
う
選
手
は
ケ
ガ
が
少
な

い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。

対
処
法

「関
節
弛
緩
性
」
の
選
手
は
、
多
少
の
捻
挫

な
ど
で
は
関
節
が
緩
い
た
め
に
気
づ
か
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
強
い
外
力
が

加
わ
っ
た
場
合
、
そ
の
緩
さ
か
ら
重
篤
な
捻

挫
や
靱
帯
損
傷
に
な
る
可
能
性
が
高
い
と
も

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
関
節
周

り
に
あ
る
細
か

い
筋
肉
を
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
し
、

関
節
を
安
定
さ
せ
る
よ
う
に
自
分
で
努
力
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
特
定
の
関
節

だ
け
に
負
担
が
か
か
ら
な
い
よ
う
、
な
る
べ

く
ア
ラ
イ
メ
ン
ト

（骨
配
列
の
意
味
）
を
整

え
、
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
動
か
せ
る
よ
う

に
気
を
つ
け
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

「筋
タ
イ
ト
ネ
ス
」
に
関
し
て
は
、
も
う
ス

ト
レ
ッ
チ
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
場
合
に
気
を
つ
け
な
け
れ

ば
い
け
な
い
の
は
、
無
理
に
身
体
を
軟
ら
か

く
し
よ
う
と
し
な
い
こ
と
で
す
。
こ
こ
で
大

事
な
の
は
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
感
で
あ
り
、
関

節
の
動
き
を
大
き
く
す
る
こ
と
は
大
し
て
重

要
で
は
な
い
の
で
す
。

関
節
自
体
は
硬
く
て
も
、
筋
が
軟
ら
か
け

れ
ば
ケ
ガ
の
可
能
性
は
減
る
わ
け
で
す
か
ら
、

な
に
も
開
脚
前
屈
で
床
に
べ
つ
た
り
と
く

っ

つ
か
な
く
て
も
十
分
に
効
果
は
あ
る
の
で
す
。

◆
　
　

◆
　
　

◆

ケ
ガ
を
し
に
く
い
の
は
、
身
体
が
軟
ら
か

い
選
手
か
、
硬
い
選
手
か
…
…
？
　
結
論
は
、

ど
ち
ら
も
ケ
ガ
を
す
る
可
能
性
は
あ
り
、
ど

ち
ら
も
ケ
ガ
に
対
し
て
は
予
防
の
努
力
を
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

指
導
者
の
方
々
は
、
選
手
が

「
関
節
弛
緩

性
タ
イ
プ
」
か
、
あ
る
い
は

「筋
タ
イ
ト
ネ

ス
タ
イ
プ
」
な
の
か
を
理
解
す
る
こ
と
で
、

ケ
ガ
を
し
な
い
た
め
の
予
防
策
や
、
ど
の
よ

う
に
考
え
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
べ
き
か
が

ご
理
解
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

決
し
て
見
か
け
の
柔
軟
性
に
惑
わ
さ
れ
ず
、

選
手
が
ど
こ
を
動
か
し
て
い
る
の
か
、
何
を

ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
い
る
の
か
を
考
え
な
が
ら

指
導
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。
　

団

0 0

関節弛緩性検査 錬大式)

タイトネステスト飲の状態なら要注意!)

0傍脊柱筋  指先が床につかない

0腸腰筋   床から膝裏までの距離が5cm以上

0大腿四頭筋  脚を伸ばして上げた角度が70度未満

0大腿四頭筋  力カトがお尻につかない

0下腿三頭筋  足関節背屈角度が10度未満

※あくまでも自分で選手の身体を判断するための目安です。正

確な結果を知りたい場合には、 トレーナーや ドクターなどのメ

ディカルチェックを受けてください。
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