


プロローグ①

「後ろ歩き」
できれば

正しく歩ける！
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プロローグ①　　「後ろ歩き」できれば正しく歩ける！

1分間 後ろ歩きトレーニング

4つの筋肉

大
だい で ん き ん

臀筋

ヒラメ筋

多
た れ つ き ん

裂筋

こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
と
、体
調
が
整
い
ま
す

・正しく体重移動をしないと、後ろ向きに歩くことができない
・�後ろ向きに歩くことで、簡単に矯正でき、正しい歩き方が身
に付く

・手すりのあるところで後ろ向きに歩きます
・まずは、爪先からつき、膝を伸ばしながら後ろ向きに歩きます
・そのまま動くと踵がつくまでの動きになります
・�同様に、反対の脚も爪先からつき、膝を伸ばしながら、後ろ向
きに歩きます
・繰り返し1分程度行ってみましょう

特
徴

や
り
方

こ
れ
だ
け
で
正
し
く
歩
け
ま
す

大
だい な い て ん き ん

内転筋
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プロローグ①　　「後ろ歩き」できれば正しく歩ける！

初動はお腹から

重心を前に押し出す。言い換えると「お腹を前に出す」
イメージです

猫背 正常 反り腰

正しい立ち方

骨
盤
が
前
傾
ま
た
は
後
傾
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

重
力
を
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
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初動はお腹から

重心を前に押し出す。言い換えると「お腹を前に出す」
イメージです
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プロローグ①　　「後ろ歩き」できれば正しく歩ける！

重心移動

・前足に重心をのせ、次に後ろ足を前方に運ぶ
・�その時の理想はまず踵で着地し、母趾（親指）の指腹が地
面に触れていること

臀部をチェックする

正しく母趾（親指）の指腹が触れた時は、大臀筋の上部線維
と多裂筋が収縮することを確認できます

母ぼ

趾し
（
親
指
）は
地
面
に
触
れ
て
い
ま
す
か
？

お
尻
を
触
る
と
、

筋
肉
の
動
き
が
確
認
で
き
ま
す
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プロローグ①　　「後ろ歩き」できれば正しく歩ける！

重心移動

・前足に重心をのせ、次に後ろ足を前方に運ぶ
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頭部などをチェックする

・�重心を押し出した反動で足は前に出ます。そこで無理に
前に出す必要はありません
・�重心の動きは、上下左右にそれぞれ2㎝程度、傍から見て
も大きく動くことはありません
・�前足の着地の時に膝が伸びていることを確認できたら、
OKです

プロローグ②

大股で腕を振る
ウォーキングが
流行している理由

頭
が
上
下
左
右
に
動
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
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頭部などをチェックする

・�重心を押し出した反動で足は前に出ます。そこで無理に
前に出す必要はありません
・�重心の動きは、上下左右にそれぞれ2㎝程度、傍から見て
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・�前足の着地の時に膝が伸びていることを確認できたら、
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大股で腕を振る
ウォーキングが
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が
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右
に
動
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
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プロローグ②　　大股で腕を振るウォーキングが流行している理由

「
腰
が
痛
い
」
と
言
っ
て
も
手
術
を
す
る
ほ
ど
重
篤
な
も
の
か
ら
、
一
晩
で
楽
に
な
る
も
の
ま
で
さ

ま
ざ
ま
で
す
が
、
最
近
で
は
座
っ
て
い
る
だ
け
で
痛
み
を
訴
え
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

こ
れ
に
は
姿
勢
の
乱
れ
や
歩
き
方
が
影
響
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
な
ぜ
私
が
そ
う
感
じ
る

の
か
は
、
不
自
然
な
姿
勢
や
歩
き
方
が
、
近
年
街
中
で
毎
日
の
よ
う
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か

ら
で
す
。

本
書
は
「
正
し
く
歩
く
」
と
い
う
テ
ー
マ
を
掲
げ
て
い
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
「
歩
く
」
こ
と
は
医
学

的
に
ほ
と
ん
ど
研
究
さ
れ
て
い
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、「
健
康
を
増
進
す
る
」
と
い
う
意
味
で
、
テ

レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
多
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
な
か
で
も
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
が
「
体
力
づ
く
り
に
い
い
」
と
い
う

観
点
で
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
こ
と
を
改
め
て
問
う
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
も
「
腕
を
振
る
」「
歩
幅
を
広
げ
る
」
と
い
う
表
現
が
使
わ
れ
て

お
り
、
実
質
的
に
「
大
股
歩
き
」
を
支
持
し
て
い
ま
す
（
厚
生
労
働
科
学
研
究
循
環
器
疾
患
等
総
合
研

究
事
業
「
糖
尿
病
予
防
の
た
め
の
戦
略
研
究
」）。

私
自
身
は
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
に
対
し
て
は
「
正
し
く
歩
く
」
こ
と
と
は

反
し
て
い
る
と
い
う
主
張
で
す
。
む
し
ろ「
小
股
で
、腕
を
振
ら
ず
、ゆ
っ
く
り
歩
く
」こ
と
で
健
康

は
維
持
さ
れ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

で
は
、「
大
股
で
速
く
歩
く
」
が
流
行
し
定
着
し
て
し
ま
っ
た
原
因
は
な
ん
だ
っ
た
の
か
？
　
少
し

だ
け
歴
史
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
9
7
0
年
代
に
ジ
ム
・
フ
ィ
ッ
ク
ス
と
い
う
人
が
30
㎏
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
、「
減
量
と
健

康
増
進
を
勝
ち
取
っ
た
」
と
し
て
、「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
ブ
ー
ム
が
世
界
的
に
広
が
り
ま
し
た
。
と
く
に

1
9
7
0
年
代
後
半
か
ら
1
9
8
0
年
代
前
半
に
か
け
て
全
米
を
中
心
に
し
た
世
界
規
模
の
「
ジ

ョ
ギ
ン
グ
健
康
法
」
が
流
行
し
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
ジ
ム
自
身
が
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
て
突
然
死
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
ブ
ー
ム
は
一
気
に
衰
退
し
ま
し
た
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、
体
調
に
よ
っ
て
は
心
臓
に
負
担
を
か
け
、
危
険
な
場
合
が
あ
る
と
い
う
分
析
が

な
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
一
時
期
の
ブ
ー
ム
は
去
っ
た
も
の
の
、
依
然
と
し
て
こ
こ
日
本
で
も
ジ

ョ
ギ
ン
グ
は
「
健
康
に
よ
い
」
も
の
と
い
う
人
々
の
意
識
は
変
わ
ら
ず
、
公
園
で
は
、
今
も
若
い
人
々

以
上
に
シ
ニ
ア
層
が
猛
ス
ピ
ー
ド
で
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
て
い
る
姿
を
見
か
け
ま
す
。
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プロローグ②　　大股で腕を振るウォーキングが流行している理由
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術
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ほ
ど
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篤
な
も
の
か
ら
、
一
晩
で
楽
に
な
る
も
の
ま
で
さ

ま
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ま
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す
が
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最
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は
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っ
て
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る
だ
け
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み
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訴
え
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方
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ゃ
い
ま
す
。
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に
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勢
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乱
れ
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方
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影
響
し
て
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る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
な
ぜ
私
が
そ
う
感
じ
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の
か
は
、
不
自
然
な
姿
勢
や
歩
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方
が
、
近
年
街
中
で
毎
日
の
よ
う
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か

ら
で
す
。

本
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は
「
正
し
く
歩
く
」
と
い
う
テ
ー
マ
を
掲
げ
て
い
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
「
歩
く
」
こ
と
は
医
学

的
に
ほ
と
ん
ど
研
究
さ
れ
て
い
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、「
健
康
を
増
進
す
る
」
と
い
う
意
味
で
、
テ

レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
多
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
な
か
で
も
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
が
「
体
力
づ
く
り
に
い
い
」
と
い
う

観
点
で
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
こ
と
を
改
め
て
問
う
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
も
「
腕
を
振
る
」「
歩
幅
を
広
げ
る
」
と
い
う
表
現
が
使
わ
れ
て

お
り
、
実
質
的
に
「
大
股
歩
き
」
を
支
持
し
て
い
ま
す
（
厚
生
労
働
科
学
研
究
循
環
器
疾
患
等
総
合
研

究
事
業
「
糖
尿
病
予
防
の
た
め
の
戦
略
研
究
」）。

私
自
身
は
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
に
対
し
て
は
「
正
し
く
歩
く
」
こ
と
と
は

反
し
て
い
る
と
い
う
主
張
で
す
。
む
し
ろ「
小
股
で
、腕
を
振
ら
ず
、ゆ
っ
く
り
歩
く
」こ
と
で
健
康

は
維
持
さ
れ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

で
は
、「
大
股
で
速
く
歩
く
」
が
流
行
し
定
着
し
て
し
ま
っ
た
原
因
は
な
ん
だ
っ
た
の
か
？
　
少
し

だ
け
歴
史
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
9
7
0
年
代
に
ジ
ム
・
フ
ィ
ッ
ク
ス
と
い
う
人
が
30
㎏
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
、「
減
量
と
健

康
増
進
を
勝
ち
取
っ
た
」
と
し
て
、「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
ブ
ー
ム
が
世
界
的
に
広
が
り
ま
し
た
。
と
く
に

1
9
7
0
年
代
後
半
か
ら
1
9
8
0
年
代
前
半
に
か
け
て
全
米
を
中
心
に
し
た
世
界
規
模
の
「
ジ

ョ
ギ
ン
グ
健
康
法
」
が
流
行
し
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
ジ
ム
自
身
が
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
て
突
然
死
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
ブ
ー
ム
は
一
気
に
衰
退
し
ま
し
た
。

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、
体
調
に
よ
っ
て
は
心
臓
に
負
担
を
か
け
、
危
険
な
場
合
が
あ
る
と
い
う
分
析
が

な
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
一
時
期
の
ブ
ー
ム
は
去
っ
た
も
の
の
、
依
然
と
し
て
こ
こ
日
本
で
も
ジ

ョ
ギ
ン
グ
は
「
健
康
に
よ
い
」
も
の
と
い
う
人
々
の
意
識
は
変
わ
ら
ず
、
公
園
で
は
、
今
も
若
い
人
々

以
上
に
シ
ニ
ア
層
が
猛
ス
ピ
ー
ド
で
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
て
い
る
姿
を
見
か
け
ま
す
。
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プロローグ②　　大股で腕を振るウォーキングが流行している理由

1
9
9
0
年
に
入
る
と
ジ
ョ
ギ
ン
グ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
と
ブ
ー
ム
が
移
り
ま
し
た
。
そ
の
理

由
の
ひ
と
つ
に
は
高
齢
化
社
会
へ
の
突
入
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
シ
ニ
ア
層
の
運
動
不
足
が
叫
ば

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
で
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
走
る
こ
と
の
代
替
と
し
て
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
健
康

法
」
と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
が
開
発
さ
れ
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
「
歩
く
」
こ
と
と
違
う
点
は
、「
有
酸
素
運
動
」
と
い
う
観
点
で
新
し
く
と
ら
え

ら
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

こ
れ
に
よ
っ
て
今
ま
さ
に
私
た
ち
が
知
っ
て
い
る
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
が

喧
伝
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、「
運
動
量
が
大
き
く
な
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
し
て
は
正
し
い
方
法
で
す
が
、「
正
し
く

歩
く
」
と
い
う
点
で
は
間
違
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
い
る
と
、
い
ず

れ
体
に
悪
影
響
が
出
て
き
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

本
書
で
は
改
め
て
「
歩
く
」
と
は
ど
う
い
う
こ
と
な
の
か
？
　
「
歩
く
」
と
な
に
が
い
い
の
か
？
　

「
歩
く
」
こ
と
で
な
に
が
改
善
さ
れ
る
の
か
？
　
「
正
し
く
歩
く
」
と
は
な
に
か
？
　
を
テ
ー
マ
に
、

皆
様
の
日
常
生
活
の
な
か
で
簡
単
に
で
き
る
「
歩
く
健
康
法
」
を
提
供
で
き
た
ら
と
思
い
、筆
を
と
り

ま
し
た
。

「
正
し
く
歩
く
」
こ
と
で
、
ひ
と
り
で
も
多
く
の
方
が
喜
び
を
感
じ
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　
令
和
元
年
5
月
吉
日

著
者
よ
り
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プロローグ②　　大股で腕を振るウォーキングが流行している理由

1
9
9
0
年
に
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る
と
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ョ
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ン
グ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
と
ブ
ー
ム
が
移
り
ま
し
た
。
そ
の
理

由
の
ひ
と
つ
に
は
高
齢
化
社
会
へ
の
突
入
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
シ
ニ
ア
層
の
運
動
不
足
が
叫
ば

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
で
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
走
る
こ
と
の
代
替
と
し
て
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
健
康

法
」
と
い
う
コ
ン
セ
プ
ト
が
開
発
さ
れ
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
「
歩
く
」
こ
と
と
違
う
点
は
、「
有
酸
素
運
動
」
と
い
う
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点
で
新
し
く
と
ら
え

ら
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

こ
れ
に
よ
っ
て
今
ま
さ
に
私
た
ち
が
知
っ
て
い
る
「
大
股
で
、
腕
を
振
っ
て
、
速
く
歩
く
」
こ
と
が

喧
伝
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
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。

し
か
し
、「
運
動
量
が
大
き
く
な
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
し
て
は
正
し
い
方
法
で
す
が
、「
正
し
く

歩
く
」
と
い
う
点
で
は
間
違
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
い
る
と
、
い
ず

れ
体
に
悪
影
響
が
出
て
き
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

本
書
で
は
改
め
て
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