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４
週
間
で
姿
勢
を
矯
正
し
、
仕
事
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
。

　

そ
の
た
め
の
方
法
を
凝
縮
し
た
の
が
本
書
だ
。

　
「
姿
勢
と
仕
事
っ
て
、
本
当
に
関
係
あ
る
の
？
」

　
「
ど
う
せ
、
見
た
目
が
悪
い
と
損
す
る
っ
て
話
で
し
ょ
」

　

そ
う
思
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
な
い
。
で
も
、
こ
れ
か
ら
お
伝
え
す
る
の
は
そ
ん
な
ぼ
ん
や
り

と
し
た
話
で
は
な
い
。

　

誤
解
を
恐
れ
ず
言
う
な
ら
ば
、
本
書
は
「
安
い
自
己
啓
発
書
」
な
ど
で
は
け
っ
し
て
な
く
、
む

し
ろ
「
す
べ
て
の
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
の
ベ
ー
ス
と
な
る
一
冊
」
で
あ
る
。

　

詳
し
く
は
本
編
で
お
伝
え
す
る
が
、
姿
勢
が
悪
い
だ
け
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
相
当
落
ち
る
。

見
栄
え
が
悪
い
以
上
に
、
疲
れ
や
す
く
な
る
か
ら
だ
。

　

姿
勢
の
悪
い
人
は
「
正
し
い
姿
勢
は
つ
ら
い
」「
背
中
を
丸
め
て
座
っ
た
ほ
う
が
ラ
ク
」
と
感

事
実
、
姿
勢
が
悪
い
と
リ
ア
ル
に
疲
れ
る
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じ
る
も
の
だ
が
、
そ
れ
は
あ
く
ま
で
錯
覚
に
す
ぎ
な
い
。
ラ
ク
だ
と
思
っ
て
い
る
姿
勢
は
、
じ
つ

は
筋
肉
の
一
部
を
酷
使
す
る
も
の
。
続
け
て
い
る
と
、
疲
れ
が
一
箇
所
に
集
中
し
て
し
ま
う
。

　

た
と
え
ば
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
と
き
の
座
り
方
が
悪
い
と
、
首
や
肩
ば
か
り
に
負
担

が
か
か
り
、
局
部
的
な
筋
疲
労
を
引
き
起
こ
す
。
こ
れ
だ
け
で
も
十
分
疲
れ
る
が
、
本
当
に
恐
ろ

し
い
の
は
こ
の
あ
と
。

　

背
中
を
丸
め
前
屈
み
で
い
る
と
、
呼
吸
は
浅
く
、
血
流
は
悪
く
な
っ
て
い
く
。
体
内
の
酸
素
供

給
量
が
減
少
す
る
た
め
、
当
然
脳
機
能
は
低
下
。
集
中
力
や
判
断
力
、
思
考
力
と
い
っ
た
も
の
が

ど
ん
ど
ん
失
わ
れ
て
い
く
。
酸
素
の
少
な
さ
は
メ
ン
タ
ル
に
も
影
響
を
与
え
る
。
ス
ト
レ
ス
も
た

ま
り
や
す
く
、
精
神
的
に
も
不
安
定
に
な
り
や
す
い
。

　

肩
こ
り
や
頭
痛
も
ひ
ど
く
な
り
、
疲
労
物
質
の
蓄
積
も
進
む
一
方
だ
。
代
謝
も
悪
く
な
り
、
太

り
や
す
く
な
る
。

　

も
ち
ろ
ん
、
骨
盤
も
正
し
く
使
え
て
い
な
い
の
で
、
腰
痛
の
原
因
に
も
。
筋
肉
の
緊
張
状
態
が

続
く
こ
と
か
ら
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
り
、
ま
す
ま
す
疲
れ
が
と
れ
な
い
。

　

疲
れ
る
と
な
お
さ
ら
よ
い
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
の
が
難
し
く
な
る
か
ら
、
筋
疲
労
と
酸
欠
、
血

流
の
悪
化
が
ま
す
ま
す
進
み
、
ま
た
疲
れ
る
。
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こ
う
し
て
着
実
に
、
悪
い
姿
勢
が
定
着
し
て
い
く
…
…
。

　

ど
う
だ
ろ
う
。
本
当
に
、
こ
れ
で
も
か
と
い
う
く
ら
い
に
、
い
い
こ
と
が
ひ
と
つ
も
な
い
。
姿

勢
が
悪
い
。
た
だ
そ
れ
だ
け
で
、
脳
や
体
は
こ
ん
な
に
も
疲
れ
や
す
く
、
不
調
だ
ら
け
に
な
っ
て

し
ま
う
も
の
な
の
だ
。

仕
事
が
で
き
な
い
人
は
、
姿
勢
を
見
れ
ば
わ
か
る

　

い
く
ら
素
晴
ら
し
い
才
能
に
恵
ま
れ
、
優
れ
た
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
を
習
得
し
て
い
て
も
、
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
が
悪
け
れ
ば
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
。
優
秀
な
人

ほ
ど
姿
勢
が
い
い
の
は
、
そ
れ
を
わ
か
っ
て
い
る
か
ら
だ
。

　　

そ
う
言
っ
た
ら
、
批
判
を
受
け
る
だ
ろ
う
か
。

　

も
ち
ろ
ん
姿
勢
が
悪
く
て
も
仕
事
の
で
き
る
人
は
い
る
。
け
れ
ど
本
当
に
優
秀
な
人
は
、
ど
ん

な
環
境
、
状
況
下
に
お
い
て
も
一
定
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
も
の
で
あ
る
。
す
ぐ
に

疲
れ
て
し
ま
っ
た
り
、
体
調
不
良
を
理
由
に
手
を
抜
い
た
り
は
し
な
い
。
と
い
う
よ
り
、
そ
も
そ
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も
「
疲
れ
を
た
め
な
い
工
夫
」
を
し
て
い
る
か
ら
、
あ
ま
り
疲
れ
る
こ
と
が
な
い
。
正
し
い
姿
勢

は
、
そ
の
ひ
と
つ
だ
。

　

ち
ょ
っ
と
や
そ
っ
と
の
疲
れ
な
ら
、
か
つ
て
は
若
さ
で
カ
バ
ー
で
き
た
か
も
し
れ
な
い
。
し
か

し
年
齢
を
重
ね
れ
ば
、
そ
れ
も
難
し
く
な
っ
て
く
る
。

　
「
朝
、
目
覚
め
る
と
体
が
だ
る
い
」

　
「
い
く
ら
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い
」

　
「
い
ま
ひ
と
つ
や
る
気
が
出
な
い
」

　

も
し
、
近
頃
そ
ん
な
ふ
う
に
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
の
な
ら
、
今
こ
そ
長
年
の
悪
姿
勢
を
見
直
す

べ
き
と
き
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

こ
れ
を
逃
す
と
、あ
な
た
の
姿
勢
は
お
そ
ら
く
加
速
度
的
に
悪
く
な
る
ば
か
り
だ
。
な
ぜ
な
ら
、

今
は
た
だ
で
さ
え
「
猫
背
に
な
り
や
す
い
」
時
代
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
と
、
ど
う
し
て

も
背
中
が
丸
ま
り
や
す
い
。
終
始
キ
ー
ボ
ー
ド
に
触
れ
て
い
る
た
め
、
肩
も
自
然
と
内
側
に
入
り

込
む
。
Ｐ
Ｃ
画
面
に
向
か
っ
て
い
な
い
時
間
も
ス
マ
ホ
を
見
て
い
る
の
で
、
猫
背
は
ど
ん
ど
ん
進

ん
で
い
く
。

Introduction
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猫
背
は
立
派
な
現
代
病
だ
。
多
す
ぎ
て
も
は
や
「
こ
の
ま
ま
で
い
い
」「
仕
方
な
い
」
く
ら
い

に
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

し
か
し
、
姿
勢
の
悪
さ
は
無
駄
に
疲
労
を
蓄
積
さ
せ
、
日
々
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
、
そ
し
て
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
落
と
す
、
諸
悪
の
根
源
で
あ
る
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
温
泉
に
通
っ
た
り
、
ジ
ム
で

汗
を
流
し
た
り
す
る
の
も
い
い
が
、
こ
れ
ら
は
あ
く
ま
で
一
時
的
な
も
の
。
普
段
の
姿
勢
が
悪
い

ま
ま
で
は
、
根
本
的
な
解
決
に
は
な
ら
な
い
。

疲
労
回
復
専
用
ジ
ム
が
開
発
し
た

「
最
強
最
速
で
自
分
を
変
え
る
」
プ
ロ
グ
ラ
ム

　

東
京
・
千
駄
ヶ
谷
に
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
た
め
の
疲
労
回
復
専
用
ジ
ム
が
あ
る
。「
最
高

の
脱
力
」、
つ
ま
り
疲
れ
ゼ
ロ
の
状
態
を
体
感
し
て
も
ら
う
た
め
の
施
設
「ZERO

 GY
M

（
ゼ
ロ

ジ
ム
）」
と
し
て
、
今
年
６
月
に
オ
ー
プ
ン
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
自
重
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ヨ
ガ
や
瞑

想
な
ど
を
中
心
に
、
働
く
人
の
脳
と
体
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
っ
て
い
る
。

　

そ
の
な
か
に
含
ま
れ
る
「
姿
勢
改
善
に
効
く
動
き
」
か
ら
、
わ
か
り
や
す
く
、
ひ
と
り
で
も
比
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較
的
簡
単
に
取
り
組
め
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
選
り
す
ぐ
っ
て
ま
と
め
た
の
が
、
本
書
で
紹
介
す
る

４
週
間
の
姿
勢
矯
正
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
。

　

本
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
忙
し
く
働
く
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
、
最
短
最
速
で
効
果
を
実
感
で
き

る
こ
と
を
目
指
し
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
次
の
よ
う
な
こ
と
を
意
識
し
て
い
る
。

①
道
具
を
使
わ
ず
、
自
宅
で
で
き
る

②
複
雑
な
動
き
を
必
要
と
し
な
い

③
明
確
な
期
間
と
ゴ
ー
ル
を
設
け
る

　

①
は
、
揃
え
る
の
が
め
ん
ど
う
な
器
具
や
道
具
を
排
除
す
る
こ
と
で
、
忙
し
い
日
々
の
な
か
で

も
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る
よ
う
に
。
②
は
、
基
本
的
に
１
つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
行
う
動
作
を

２
〜
３
つ
に
お
さ
え
、
手
軽
さ
を
重
視
し
た
結
果
だ
。

　

そ
し
て
③
、
こ
れ
こ
そ
本
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
最
大
の
特
徴
と
言
え
る
だ
ろ
う
。
効
果
を
実
感
し
や

す
い
よ
う
「
４
週
間
で
ブ
リ
ッ
ジ
を
で
き
る
体
に
な
る
」
と
い
う
明
確
な
期
間
と
ゴ
ー
ル
を
設
定

し
た
。

Introduction
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「
な
ぜ
ブ
リ
ッ
ジ
？
」
と
驚
く
か
も
し
れ
な
い
が
、
ブ
リ
ッ
ジ
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う
こ
と
は
、

悪
姿
勢
で
生
じ
た
体
の
ゆ
が
み
を
正
し
く
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
。
ブ
リ
ッ
ジ
こ
そ
、姿
勢
矯
正
・

最
強
の
ツ
ー
ル
な
の
で
あ
る
。

　

最
初
に
断
っ
て
お
く
が
、
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
「
筋
ト
レ
で
体
幹
を
鍛
え
る
」
と
い
う
よ
う
な
マ
ッ
チ
ョ

な
も
の
で
は
な
い
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
う
い
っ
た
要
素
も
含
ま
れ
て
は
い
る
が
、
中
心
と
な
る
の
は
「
筋
ト

レ
」
と
い
う
よ
り
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
要
素
の
高
い
も
の
。「
鍛
え
る
」
の
で
は
な
く
「
ほ
ぐ
す
」
と
か
「
あ

る
べ
き
状
態
に
戻
す
」と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
に
近
い
。
長
年
の
悪
姿
勢
で
凝
り
固
ま
っ
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、

ず
れ
て
し
ま
っ
た
骨
や
関
節
を
も
と
の
場
所
に
戻
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
最
大
の
狙
い
だ
。

　

体
の
硬
い
人
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
と
聞
い
て
身
構
え
た
り
抵
抗
を
覚
え
た
か
も
し
れ
な
い
。

　

し
か
し
、
本
当
に
姿
勢
を
よ
く
し
た
い
と
思
っ
た
ら
、「
ほ
ぐ
し
」
と
「
ポ
ジ
シ
ョ
ン
セ
ッ
ト
」
は
避

け
て
は
通
れ
な
い
。
そ
れ
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
も
と
も
と
高
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
、
慣
れ
て
く
れ
ば
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
そ
れ
自
体
が
疲
労
回
復
効
果
を
発
揮
す
る
。

　

ぜ
ひ
本
書
で
、
姿
勢
矯
正
に
成
功
し
、
疲
れ
な
い
体
と
輝
か
し
い
未
来
を
手
に
入
れ
て
ほ
し
い
。
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