
老
け
た
く
な
い
な
ら

骨
盤
底
筋
を
鍛
え
な
さ
い
！

　
こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
私
は
産
婦
人
科
専
門
医
で
、
婦
人
科
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
の
高
尾
美
穂
で
す
。
女
性
専
門
の
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
副
院
長
と
し
て
、
日
々
、
婦
人
科
健
康
診
断
や
外
来
医
療
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
他
方
、
ヨ
ガ
講
師
と
し
て
、
ヨ
ガ
の
指
導
者
を
育
成
す
る
講
座
も
開
い
て
い
ま
す
。

　
医
療
の
現
場
で
診
療
を
続
け
な
が
ら
ヨ
ガ
講
師
で
も
あ
る
と
い
う
の
は
、
ち
ょ
っ
と
変
わ
り
種
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
生
徒
さ
ん
た
ち
の
な
か
に
は
、
私
を
〝
ヨ
ガ
ド
ク
タ
ー
〟
と
呼
ぶ
人
も
い
ま
す
。

　
診
療
を
通
じ
、女
性
の
体
を
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、女
性
に
対
し
て
の
医
療
は
、臓
器
や
細
胞
と
い
っ

た
「
部
分
」
で
健
康
を
診
断
す
る
西
洋
医
学
だ
け
で
す
べ
て
の
悩
み
が
解
決
さ
れ
る
わ
け
で
は
な
い

と
い
う
考
え
が
深
ま
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
東
洋
医
学
や
ヨ
ガ
な
ど
の
よ
う
に
、「
全
体
」
の
流

れ
や
調
和
を
重
視
す
る
視
点
が
必
要
不
可
欠
で
あ
る
こ
と
を
、
日
々
、
実
感
し
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
そ
ん
な
立
場
の
私
が
、「
女
性
が
よ
り
よ
く
歳
を
重
ね
て
い
く
た
め
に
は
、
何
を
す
る
べ

き
で
す
か
？
」
と
問
わ
れ
た
ら
、
迷
わ
ず
に
こ
う
答
え
ま
す
。

Prologue
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 「
老
け
た
く
な
い
な
ら
、
骨こ

つ

盤ば
ん

底て
い

筋き
ん

を
鍛
え
な
さ
い
！
」

　
骨
盤
底
筋
と
は
、
文
字
ど
お
り
骨
盤
の
底
に
あ
る
筋
肉
群
。
子
宮
を
は
じ
め
と
す
る
内
臓
を
支
え

る
役
割
が
あ
り
、
ま
た
、
女
性
の
健
康
と
あ
な
た
ら
し
さ
を
支
え
て
く
れ
る
存
在
で
も
あ
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
骨
盤
底
筋
を
自
分
で
意
識
す
る
の
は
意
外
と
大
変
。

　
こ
の
本
で
は
、
骨
盤
底
筋
を
効
率
よ
く
、
か
つ
確
実
に
鍛
え
る
ヨ
ガ
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
し

か
も
、
だ
れ
で
も
で
き
る
「
超
か
ん
た
ん
」
な
ポ
ー
ズ
を
厳
選
し
ま
し
た
。

　
１
日
５
分
の
習
慣
に
す
れ
ば
、
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
あ
な
た
も
、
運
動
嫌
い
で
ズ
ボ
ラ
な
あ
な

た
も
、
若
返
り
と
健
康
が
止
ま
ら
な
く
な
る
は
ず
！

　
年
齢
を
重
ね
て
ま
す
ま
す
美
し
く
、
健
や
か
に
。
頑
張
っ
て
い
る
現
代
女
性
た
ち
へ
、
そ
ん
な
お

手
伝
い
が
で
き
た
ら
幸
い
で
す
。

産
婦
人
科
医
・

ヨ
ガ
ド
ク
タ
ー

高
尾
美
穂
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意
識
し
づ
ら
く
、
鍛
え
に
く
い

骨
盤
底
筋
は
コ
コ
に
あ
る
！

　
骨
盤
は
、
左
右
1
対
の
「
寛か

ん
骨こ

つ
」
と
「
仙せ

ん
骨こ

つ
」、「
尾び

骨こ
つ

」
が
合
体
し
て
で
き
て
い
る
骨
で
、
上
半

身
と
下
半
身
の
ジ
ョ
イ
ン
ト
部
分
に
な
っ
て
い
ま
す
。
仙
骨
の
上
方
に
は
背
骨（
脊
柱
）が
連
な
り
、

寛
骨
の
末
端
に
は
左
右
一
対
の
大だ
い
腿た

い
骨こ

つ
が
連
な
り
ま
す
。

　
骨
盤
の
動
き
は
、
腹
部
や
股
関
節
な
ど
を
含
め
約
80
の
筋
肉
に
よ
っ
て
生
み
出
さ
れ
、
な
か
で
も

骨
盤
の
底
に
開
い
た
大
き
な
穴
を
ハ
ン
モ
ッ
ク
状
に
ふ
さ
い
で
い
る
の
が
、
骨
盤
底
筋
で
す
。

　
骨
盤
底
筋
は
３
層
の
筋
肉
に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
意
識
し
て
収
縮
さ
せ
る
こ
と
が
難
し

く
、
脳
の
司
令
に
反
応
し
て
ゆ
る
ん
だ
り
縮
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
力
を
発
揮
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

筋
肉
が
伸
び
き
っ
て
し
ま
う
と
パ
ワ
ー
ダ
ウ
ン
し
、
尿
も
れ
や
骨
盤
臓
器
脱
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
骨
盤
底
筋
の
厚
さ
は
６
～
９
ミ
リ
メ
ー
ト
ル
程
度
。
面
積
は
お
よ
そ
１
２
０
～
１
５
０
平
方
セ
ン

チ
メ
ー
ト
ル
で
、
ち
ょ
う
ど
羽
を
広
げ
た
生
理
用
ナ
プ
キ
ン
く
ら
い
の
大
き
さ
で
す
。

　
片
手
に
乗
る
く
ら
い
の
サ
イ
ズ
の
骨
盤
底
筋
が
内
臓
を
支
え
、
出
産
に
対
応
し
、
排
泄
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
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重要な臓器を支える骨盤底筋

骨盤内にあるいくつもの臓器を下から支えているのが骨
盤底筋。重い荷物を持ち上げたり、トイレでいきんだり
するときにかかる腹圧の衝撃を受け止めて内臓を保護す
る「緩衝材」のような役割も果たしています。さらに、
尿道、腟口、肛門をゆるめたり閉じたりする働きも担っ
ていて、とても忙しく活躍する働き者なのです。

背骨

子宮

直腸

仙骨

骨盤底筋

肛門

恥骨

膀胱

尿道 腟口

029

骨
盤
底
筋 

を
鍛
え
る
と
若
返
る
！ 

健
康
に
な
る
！

Part

1



かんたん
ヨガ

超

骨盤底筋

ココ
に効く!

フ
ロ
ッ
グ
ラ
イ
ズ

　
カ
エ
ル
が
後
ろ
足
を
伸
ば
し
て
立

ち
上
が
っ
た
様
子
を
イ
メ
ー
ジ
し
た

ポ
ー
ズ
で
す
。
こ
の
ポ
ー
ズ
で
は
、

腹
筋
群
、
臀
筋
群
、
内
転
筋
群
が
す

べ
て
ゆ
る
み
、
骨
盤
底
筋
を
直
接
刺

激
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
骨
盤

底
筋
は
前
傾
位
置
に
あ
る
ほ
う
が
直

接
収
縮
さ
せ
や
す
い
た
め
、
ひ
ざ
を

伸
ば
し
た
と
き
は
お
尻
を
し
っ
か
り

後
ろ
に
突
き
出
し
て
骨
盤
を
前
傾
さ

せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

肩幅よりも広めに足を
開いて立ち、
足の親指を手の
人差し指と
中指で握る。

このとき
目線は
下に向ける

背中は丸める

01

1

衰
え
や
す
い
骨
盤
底
筋
を
直
接
的
に
、

強
力
に
鍛
え
る
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この姿勢で
9秒キープ

目線を上げて
正面を見る

背すじを伸ばす

お尻をしっかり
突き出す

目線

息を吐きながら
ひざを伸ばし、
骨盤を前傾させる。

　 のときに、つま先を持って
ひざが伸ばせない人は、
ひざに手を置いても OK！

（ できない人は…… ）

2

2
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実
践
！ 

若
返
り
が
止
ま
ら
な
い
！ 

超
か
ん
た
ん
ヨ
ガ

Part

2



かんたん
ヨガ

超

ス
ー
パ
ー
マ
ン

　
う
つ
伏
せ
の
状
態
か
ら
手
脚
を
浮

か
せ
て
、
背
中
を
走
る
多
裂
筋
を
鍛

え
る
ポ
ー
ズ
で
す
。
多
裂
筋
が
収
縮

す
る
と
き
、
連
動
し
て
骨
盤
底
筋
に

も
刺
激
が
入
り
ま
す
。

　
最
初
に
右
手
と
左
脚
を
浮
か
せ
、

次
に
左
手
と
右
脚
を
浮
か
せ
て
、
対

角
に
伸
び
合
う
よ
う
に
す
る
と
バ
ラ

ン
ス
が
と
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
手

の
ひ
ら
を
上
向
き
に
返
す
こ
と
で
、

強
力
に
多
裂
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
慣
れ
な
い
う
ち
は
、
手
の

ひ
ら
は
下
向
き
で
も
O
K
で
す
よ
！

床にうつ伏せに寝て、
両手両脚を伸ばす

05

1

空
飛
ぶ
イ
メ
ー
ジ
で
背
中
を
伸
ば
し
て

多
裂
筋
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
！

多裂筋

ココ
に効く!

両手は前に伸ばして
力を抜く

実は大臀筋にも
効いています！

おでこは
床につける

両脚は腰幅より
広めに開いて
脱力させる
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この姿勢で
9秒キープ

まず右手と左脚を浮かせ、
バランスがとれたら
さらに左手と右脚も上げる。

2

顔を上げて目線は
正面を見る

腰は反らせずに
手と足を対角に
引っぱり合うイメージ

手のひらは
上に向ける
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実
践
！ 

若
返
り
が
止
ま
ら
な
い
！ 

超
か
ん
た
ん
ヨ
ガ
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