




相
撲
健
康
体
操

相
撲
健
康
体
操

相
撲
健
康
体
操

相
撲
健
康
体
操

す

も

う

け

ん

こ

う

た

い

そ

う

近
年
私
た
ち
は

昔
か
ら
の
生
活
様
式
が
変
化
し
て
き
た
こ
と
に
よ
り

歩
く
機
会
が
少

、

、

き
ん
ね
ん
わ
た
し

む
か
し

せ
い
か

つ
よ
う

し
き

へ

ん

か

あ
る

き

か

い

す
く

な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ら
の
事
が

一
因
で
足
腰
の
弱
化
を
招
き
、
私
た
ち
の
健
康
に
様
々

こ
と

い
ち

い
ん

あ
し
こ
し

じ
ゃ

っ
か

ま
ね

わ
た
し

け
ん
こ
う

さ
ま
ざ
ま

な
影
響
を
も
た
ら
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

え
い
き
ょ
う

人
類
は
、
き
び
し
い
大
自
然
の
中
で
、
大
地
を
踏
み
し
め
、
ね
ば
り
強
く
生
き
の
び
長
い

じ
ん
る

い

だ

い

し

ぜ

ん

な
か

だ

い

ち

ふ

づ
よ

い

な
が

時
間
を
か
け
、
直
立
二
足
歩
行
と
い
う
他
の
生
き
物
に
は
み
ら
れ
な
い
姿
勢
を
獲
得
し
ま
し

じ

か

ん

ち

ょ
く

り

つ
に

そ

く

ほ

こ
う

ほ
か

い

も

の

し

せ

い

か
く
と
く

た
。
同
時
に
そ
れ
は
、
直
立
と
い
う
不
安
定
な
姿
勢
を
保
つ
た
め
の
苦
労
を
背
負
う
こ
と
で

ど

う

じ

ち
ょ
く
り
つ

ふ

あ

ん

て

い

し

せ

い

た
も

く

ろ

う

せ

お

も
あ
り
ま
し
た

神
経
の
通
り
道
で
も
あ
る
背
骨
の
安
定
は

神
経
の
働
き
は
も
と
よ
り
体

。

、

し
ん
け

い

と
お

み
ち

せ

ぼ

ね

あ
ん
て
い

し
ん
け

い

は
た
ら

か
ら
だ

の
運
営
に
は
と
て
も
大
切
な
事
で
、
そ
の
背
骨
の
土
台
の
役
割
を
す
る
足
腰
の
筋
肉
を
強
く

う
ん
え

い

た

い
せ

つ

こ
と

せ

ぼ

ね

ど

だ

い

や
く
わ
り

あ
し
こ
し

き
ん
に
く

つ
よ

鍛
え
る
事
は
健
康
に
と
て
も
よ
い
こ
と
で
す
。

き
た

こ
と

け
ん
こ
う

さ
て
、
日
本
の
伝
統
の
中
で
育
ま
れ
た
相
撲
の
稽
古
に
は
、
四
股
、
鉄
砲
、
す
り
足
な
ど

に

ほ

ん

で
ん
と
う

な
か

は
ぐ
く

す

も

う

け

い

こ

し

こ

て

っ
ぽ
う

あ
し

代
表
的
な
基
本
動
作
が
あ
り
ま
す

そ
れ
ら
は

力
士
の
能
力
を
最
大
限
に
効
率
よ
く
引
き
出

。

、

だ
い
ひ
ょ
う
て
き

き

ほ

ん

ど

う

さ

り

き

し

の
う
り
ょ
く

さ

い
だ

い
げ

ん

こ
う
り

つ

ひ

だ

す
た
め
に
重
心
を
下
腹
部

臍
下
丹
田

に
導
き

体

の
中
心
軸
で
あ
る
背
骨
を
強
く
安
定

（

）

、

じ
ゅ
う
し
ん

か

ふ

く

ぶ

へ
そ
し
た
た
ん
で
ん

み
ち
び

か
ら
だ

ち
ゅ
う
し
ん
じ
く

せ

ぼ

ね

つ
よ

あ
ん
て
い

さ
せ
る
た
め
に
独
特
で
高
度
な
工
夫
が
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
く
と
く

こ

う

ど

く

ふ

う

そ
の
相
撲
の
基
本
動
作
の
型
を
手
本
に
し

身
近
で
親
し
み
や
す
く

子
ど
も
か
ら
お
年
寄

、

、

す

も

う

き

ほ

ん

ど

う

さ

か
た

て

ほ

ん

み

ぢ

か

し
た

こ

と
し
よ
り

り
ま
で
、
女
性
、
男
性
、
ど
な
た
で
も
楽
し
く
お
こ
な
う
事
が
で
き
る
健
康
体
操
が
、
考
案

じ
ょ
せ
い

だ
ん
せ
い

た

の

こ
と

け
ん
こ
う
た

い
そ
う

こ
う
あ
ん

さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
が
相
撲
健
康
体
操
で
す
。

す

も

う

け

ん

こ
う

た

い
そ
う、

、

、

相
撲
健
康
体
操
を
続
け
る
こ
と
で

筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ

血
の
流
れ
を
よ
く
し
た
り

す

も

う

け

ん

こ
う

た

い
そ
う

つ
づ

き
ん
に
く

き
ん
ち
ょ
う

ち

な
が

神
経
系
を
刺
激
す
る
こ
と
な
ど
で
、
消
化
吸
収
や
、
新
陳
代
謝
を
促
し
、
脳
の
活
性
化
、

し
ん
け

い
け

い

し

げ

き

し
ょ
う
か
き
ゅ
う
し
ゅ
う

し
ん
ち

ん
た

い
し
ゃ

う
な
が

の
う

か

っ

せ

い

か

疲
労
回
復
、
ス
ト
レ
ス
解
消
、
足
腰
を
鍛
え
る
こ
と
で
老
化
防
止
、
体

の
機
能
回
復
、
ま

ひ

ろ

う

か

い

ふ

く

か
い
し
ょ
う

あ

し
こ
し

き
た

ろ

う

か

ぼ

う

し

か
ら
だ

き

の
う

か

い

ふ

く

た
ス
ポ
ー
ツ
に
お
け
る
基
礎
体
力
を
引
き
上
げ
、
集

中

力
と
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
高

き

そ

た

い

り

ょ

く

ひ

あ

し
ゅ
う
ち
ゅ
う
り
ょ
く

か

ら

だ

の
う
り
ょ
く

た
か

め
る
、
な
ど
に
有
効
に
は
た
ら
き
か
け
て
く
れ
ま
す
。

ゆ
う

こ
う

相
撲
健
康
体
操
を
通
し
て
中
、
高
年
齢
の
方
々
の
健
康
で
生
き
生
き
と
し
た
人
生
は
も
と

す

も

う

け

ん

こ
う

た

い
そ
う

と
お

ち
ゅ
う

こ
う
ね
ん
れ

い

か
た
が
た

け
ん
こ
う

い

い

じ
ん
せ
い

よ
り

大
地
を
し
っ
か
り
踏
み
し
め

踏
ん
張
る
事
が
で
き

や
さ
し
く

か
が
や
き
あ
る
子

、

、

、

、

だ

い

ち

ふ

ふ

ば

こ
と

こ

ど
も
た
ち
の
よ
き
成
長
の

一
端
の
お
手
伝
い
が
で
き
る
こ
と
で
あ
れ
ば
、
喜
ば
し
い
事
で

せ
い
ち
ょ
う

い

っ
た
ん

て

つ

だ

よ
ろ
こ

こ
と

す
。



注
意
事
項

注
意
事
項

注
意
事
項

注
意
事
項

●
は
だ
し
で
地
面
を
踏
み
し
め
て
行
う
の
が
理
想
で
す
。

じ

め

ん

ふ

お
こ
な

り

そ

う

●
年
齢
、
体
質
、
目
的
に
よ
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
加
減
を
行

っ
て
く
だ
さ
い
。

ね
ん
れ

い

た

い
し

つ

も
く
て
き

か

げ

ん

お
こ
な

軽
く
短

い
時
間
で
も
毎
日
続
け
て
行

い
ま
し
ょ
う
。

か
る

み
じ
か

じ

か

ん

ま

い
に
ち

つ
づ

お
こ
な

●
大
き
な
声
で
、
気
合
い
を
入
れ
ま
し
ょ
う
。

お
お

こ
え

き

あ

い

い

●

「礼
に
始
ま
り
礼
に
終
わ
る

、
を
本
分
と
し
て
い
ま
す
。

」

れ

い

は
じ

れ

い

お

ほ
ん
ぶ
ん

●
効
果
を
上
げ
る
為
に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
と
充
分
な
睡
眠
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

こ

う

か

あ

た
め

え

い
よ
う

じ
ゅ
う
ぶ
ん

す

い
み
ん



一一一一
、、、、
気
鎮
気
鎮
気
鎮
気
鎮
め
の
め
の
め
の
め
の
型型型型

き

し

ず

か

た

こ
れ
か
ら
体
操
を
は
じ
め
る
姿
勢
を
と
り
ま
す
。

た

い
そ
う

し

せ

い

蹲
踞
の
姿
勢
を
と
り
ま
す
。

そ
ん
き

ょ

自
然
体
で
背
筋
を
伸
ば
し
て
く
だ
さ
い
。

し

ぜ

ん

た

い

せ

す

じ

膝
は
、
外
側
に
大
き
く
無
理
の
な
い
程
度
に
広
げ
て
く
だ
さ
い
。

ひ
ざ

む

り

て

い

ど

静
か
に
心
を
ひ
と
つ
に
集
中
し
ま
す
。

し
ず鼻

か
ら
息
を
腹
で
ゆ
っ
く
り
吸
い
込
み
、
ゆ
っ
く
り
口
か
ら
は
き
ま
す
。

（腹
式
呼
吸
）

ふ
く
し
き

こ
き
ゅ
う

蹲
踞
蹲
踞
蹲
踞
蹲
踞
のののの
姿
勢
姿
勢
姿
勢
姿
勢

そ
ん
き

ょ

し

せ

い

－－－－

相
手
相
手
相
手
相
手
をををを
尊尊尊尊
ま
う
ま
う
ま
う
ま
う
型型型型

あ

い

て

う
や

か
た


気気気気
をををを
鎮鎮鎮鎮
め
る
め
る
め
る
め
る

し
ず


こ
れ
か
ら
両
者
、
戦
う
前
に
、

り
ょ
う
し
ゃ

た
た
か

ま
え

た
か
ぶ
る
気
を
落
ち
着
か
せ
、
そ
れ
を

き

お

つ

鎮
め
る
。

し
ず

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（深深深深
く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り
鼻鼻鼻鼻
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら
息息息息
をををを
吸吸吸吸
うううう

））））
。。。。

ふ
か

は
な

い
き

す

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（深深深深
く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り
口口口口
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら
息息息息
をををを
吐吐吐吐
くくくく

））））
。。。。

ふ
か

い
き

は



二二二二
、、、、
塵
浄
水

塵
浄
水

塵
浄
水

塵
浄
水
のののの
型型型型

ち

り

ち

ょ

う

ず

か

た

気
鎮
め
の
型
と
同
じ
効
用
。

き

し

ず

こ
う
よ
う

手
を
も
む
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、
神
経
を
刺
激
し
ま
す
。

し
ん
け

い

し

げ

き

を
大
き
く
広
げ
ま
す

（胸
の
筋
肉
を
伸
ば
す

。

胸

）

む
ね

む
ね

き
ん
に
く

の

肩
の
関
節
の
運
動
に
も
な
り
ま
す
。

か
た

か
ん
せ

つ

う
ん
ど
う


ま
わ
し
ひ
と
つ
に
て

ま
わ
し
ひ
と
つ
に
て

ま
わ
し
ひ
と
つ
に
て

ま
わ
し
ひ
と
つ
に
て
、、、、

正正正正
々々々々
堂堂堂堂
々々々々
とととと

せ

い
せ

い
ど
う
ど
う

相
撲
相
撲
相
撲
相
撲
をををを
取取取取
る
こ
と
を

る
こ
と
を

る
こ
と
を

る
こ
と
を

す

も

う

と

誓誓誓誓
うううう
礼
儀
礼
儀
礼
儀
礼
儀
をををを
表表表表
わ
す
わ
す
わ
す
わ
す
。。。。

ち
か

れ

い

ぎ

あ
ら


塵
は
、
雑
草
や

ち
り

ざ

っ
そ
う

木
の
葉
を
意
味
し
、

こ

は

い

み

手
水
は
、
手
洗
い
を

ち

ょ
う
ず

て

あ

ら

意
味
す
る
。

い

み


手
の
ひ
ら
で
も
み
上
げ
る

の
は
、
昔
、
野
天
で

む
か
し

の

て

ん

相
撲
を
取
っ
た
時

す

も

う

と

雑
草
、
木
の
葉
な
ど

ざ

っ
そ
う

こ

は

を
む
し
り
取
っ
て
、

と

手
を
清
め
る
為
で
あ
る
。

き
よ

た
め

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
膝膝膝膝
のののの
内
側
内
側
内
側
内
側

へへへへ
伸伸伸伸
ば
す
と

ば
す
と

ば
す
と

ば
す
と
同
時
同
時
同
時
同
時
にににに
頭頭頭頭
を
さ
げ
る

を
さ
げ
る

を
さ
げ
る

を
さ
げ
る

））））
。。。。

り
ょ
う
て

ひ
ざ

う
ち
が
わ

の

ど

う

じ

あ
た
ま


両
手
を
大
き
く
広
げ
る

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
合合合合
わ
せ
る

わ
せ
る

わ
せ
る

わ
せ
る

））））
。。。。

り
ょ
う

て

り
ょ
う

て

の
は
、
手
に
つ
い
た

サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン
～～～～
シ
ッ
シ
ッ
シ
ッ
シ
ッ

（（（（手手手手
を
も
ん
で

を
も
ん
で

を
も
ん
で

を
も
ん
で
、、、、
柏
手
柏
手
柏
手
柏
手
を
う
つ

を
う
つ

を
う
つ

を
う
つ

））））
。。。。

か
し
わ

で

雑
草
、
木
の
葉
な
ど

ゴゴゴゴ

（（（（手手手手
の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を
前前前前
でででで
開開開開
くくくく

））））
。。。。

ひ
ら

ざ

っ
そ
う

こ

は

を
振
り
落
と
す
動
作

ロ
ク
ロ
ク
ロ
ク
ロ
ク

（（（（両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
大大大大
き
く
き
く
き
く
き
く
広広広広
げ
る
げ
る
げ
る
げ
る

））））
。。。。

り
ょ
う
て

ふ

お

ど

う

さ

こ
れ
を

「塵
を
切
る
」

シ
チ
シ
チ
シ
チ
シ
チ

（（（（手手手手
の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を
下下下下

へへへへ
返返返返
すすすす

））））
。。。。

か
え

ち
り

き

と
い
う
。

ハ
チ
ハ
チ
ハ
チ
ハ
チ

（（（（ゆ
っ
く
り
と

ゆ
っ
く
り
と

ゆ
っ
く
り
と

ゆ
っ
く
り
と
、、、、
も
ど
す

も
ど
す

も
ど
す

も
ど
す

））））
。。。。



三三三三
、、、、
四
股
四
股
四
股
四
股
のののの
型型型型

し

こ

か

た

四
股
の
姿
勢
を
と
り
ま
す
。

し

こ

し

せ

い

膝
や
指
先
は
、
お
よ
そ
前

度
方
向
で
無
理
の
な
い
姿
勢
で
。

ひ
ざ

ゆ
び
さ
き

45

足
を
上
げ
、
ド
ッ
シ
と
地
面
に
お
ろ
し
ま
す
。
足
の
裏
側
を
刺
激
し
て
、

う
ら
が
わ

し

げ

き

足
腰
を
鍛
え
ま
す
。
片
足
で
立
つ
こ
と
で
、
体
の
バ
ラ
ン
ス
能
力
も
高
ま
り
ま
す
。

あ
し
こ
し

き
た

の
う
り
ょ
く

股
関
節
、
足
腰
の
強
化
に
な
り
ま
す
。

こ

か

ん

せ

つ

あ
し
こ
し

全
身
の
重
心
を
安
定
さ
せ
る
、
足
腰
の
基
礎
運
動
。
冷
え
性
に
も
有
効
。

ぜ
ん
し
ん

じ
ゅ
う
し
ん

あ
ん
て
い

あ
し
こ
し

き

そ

う

ん

ど

う

ひ

し
ょ
う

ゆ
う

こ
う

左
足
に


股
関
節
、
足
腰
の
強
化
。

こ

か

ん

せ

つ

あ
し
こ
し

き

ょ
う
か

体
重
移
動


片
足
で
立
つ
こ
と
で
、
体

の

た

い
じ
ゅ
う

い
ど
う

か
た
あ
し

た

か
ら
だ

↑

バ
ラ
ン
ス
を
作
る
。


古
来
は
、
醜
と
い
っ
た
。

こ

ら

い

し
こ


四
股
は
、
悪
鬼
、
悪
霊
を

し

こ

あ

っ

き

あ
く
り
ょ
う

鎮
圧
し
て
、
土
俵
を
清
め
る
。


四
股
を
踏
む
」
と
い
う
こ
と
は
、

「地
中
の
邪
気
を
踏
み
固
め
、
大
地
を

鎮
め
る
神
事
か
ら
発
し
た
も
の
で
あ
る
。

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意
～～～～
イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン
〉〉〉〉

（（（（右
足
右
足
右
足
右
足
）

（

）

（

）

（

）

（左
足
左
足
左
足
左
足
）

（

）

（

）

（

）

（腰腰腰腰
を
お
ろ
す

を
お
ろ
す

を
お
ろ
す

を
お
ろ
す

〉〉〉〉
））））

右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（左
足
左
足
左
足
左
足
にににに
、、、、
腰腰腰腰
をををを
上上上上
げ
ず
げ
ず
げ
ず
げ
ず
体
重
体
重
体
重
体
重
をををを
移
動
移
動
移
動
移
動
））））

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（左
足
左
足
左
足
左
足
のののの
膝膝膝膝
をををを
伸伸伸伸
ば
し
な
が
ら

ば
し
な
が
ら

ば
し
な
が
ら

ば
し
な
が
ら
、、、、
右
足
右
足
右
足
右
足
をををを
上上上上
げげげげ

ひ
ざ

の

左
膝
左
膝
左
膝
左
膝
がががが
伸伸伸伸
び
た
と
こ
ろ
で

び
た
と
こ
ろ
で

び
た
と
こ
ろ
で

び
た
と
こ
ろ
で
少少少少
しししし
静
止
静
止
静
止
静
止

））））
。。。。

ひ
だ
り
ひ
ざ

の

せ

い

し

サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（パ
シ
ッ

パ
シ
ッ

パ
シ
ッ

パ
シ
ッ
とととと
元元元元
のののの
位
置
位
置
位
置
位
置

へへへへ
力
強
力
強
力
強
力
強
くくくく
））））

も
と

い

ち

つ
か
ら
づ
よ

左
足
同

左
足
同

左
足
同

左
足
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く



四四四四
、、、、
伸
脚
伸
脚
伸
脚
伸
脚
のののの
型型型型

し

ん
き

ゃ
く

か

た

足
の
筋
肉
を
よ
く
伸
ば
し
、
柔
ら
か
く
し
ま
す
。

き
ん
に
く

膝
の
関
節
の
血
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
た
り
、

ひ
ざ

か
ん
せ

つ

膝
の
関
節
の
安
定
に
も
効
果
的
で
す
。

ひ
ざ

か
ん
せ

つ

こ

う

か

て

き

下
半
身
の
強
靱
性
、
柔
軟
性
を
養
う
股
関
節
の
運
動
で
す
。

か

は

ん

し

ん

き
ょ
う
じ
ん
せ
い

じ
ゅ
う
な
ん
せ
い

や
し
な

こ

か

ん

せ

つ

う
ん
ど
う

※※※※
左
足
左
足
左
足
左
足
の
か
か
と
は

の
か
か
と
は

の
か
か
と
は

の
か
か
と
は

上上上上
げ
な
い

げ
な
い

げ
な
い

げ
な
い
。。。。

※※※※
右
足
右
足
右
足
右
足
のののの

つ
ま
つ
ま
つ
ま
つ
ま
先先先先
はははは
上上上上
にににに
、、、、

さ
き

か
か
と
を
つ
き

か
か
と
を
つ
き

か
か
と
を
つ
き

か
か
と
を
つ
き
出出出出
す
よ
う
に

す
よ
う
に

す
よ
う
に

す
よ
う
に

し
て
し
て
し
て
し
て
伸伸伸伸
ば
す
ば
す
ば
す
ば
す
。。。。

の

①①①①
のののの
型型型型
にににに
戻戻戻戻
すすすす
。。。。

か
た

も
ど

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意
～～～～
イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン
〉〉〉〉
四
股
四
股
四
股
四
股
のののの
型型型型
とととと
同同同同
じじじじ
。。。。

よ

う

い

し

こ

か
た


右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

右
足
右
足
右
足
右
足
をををを
少少少少
しししし
広広広広
げげげげ

（（（（足足足足
のののの
裏
半
程
度

裏
半
程
度

裏
半
程
度

裏
半
程
度
））））

う

ら

は

ん

て

い
ど

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（伸伸伸伸
ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た
足足足足
にににに
体
重
体
重
体
重
体
重
を
か
け
る

を
か
け
る

を
か
け
る

を
か
け
る

））））
。。。。

の

た
い
じ
ゅ
う

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（上
体
上
体
上
体
上
体
をををを
真真真真
んんんん
中中中中
のののの
位
置
位
置
位
置
位
置
にににに
戻戻戻戻
すすすす

））））

左
足
同

左
足
同

左
足
同

左
足
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く

。。。。

じ
ょ
う
た
い

ま

い

ち

も
ど



五五五五
、、、、
股
割
股
割
股
割
股
割
りりりり

ま

た

わ

足
を
広
げ
伸
ば
す
運
動
で
す
。

の

体
の
柔
軟
性
を
つ
く
り
ま
す
。
足
の
内
側
の
筋
肉
や
股
関
節
を
中
心
に
伸
ば
し
ま
す
。

じ
ゅ
う
な
ん
せ
い

き
ん
に
く

こ

か

ん

せ

つ

強
め
の
体
操
で
す
か
ら
、
最
初
か
ら
強
く
せ
ず
、
少
し
ず
つ
ゆ
っ
く
り
行
い
ま
し
ょ
う
。

た

い
そ
う

伸
ば
し
て
、
痛
み
の
な
い
範
囲
で
や
り
ま
し
ょ
う
。

い
た

は

ん

い

内
臓
を
活
発
に
し
、
腰
痛
の
予
防
な
ど
に
効
果
的
で
す
。

な

い
ぞ
う

よ
う

つ
う

よ

ぼ

う

こ

う

か

て

き

痛
み
の
あ
る
方
は
気
を
つ
け
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

不
安
定
な
症

状
の
あ
る
方
は
、
行
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

ふ

あ

ん

て

い

し
ょ
う
じ
ょ
う

※※※※
脇
腹
脇
腹
脇
腹
脇
腹
をををを
伸伸伸伸
ば
す
ば
す
ば
す
ば
す
。。。。

わ
き
ば
ら

の

※※※※

両
手
両
手
両
手
両
手
に
げ
ん
こ
つ
を

に
げ
ん
こ
つ
を

に
げ
ん
こ
つ
を

に
げ
ん
こ
つ
を

り
ょ
う
て

足足足足
をををを
広広広広
げ
て
す
わ
る

げ
て
す
わ
る

げ
て
す
わ
る

げ
て
す
わ
る
。。。。

握握握握
りりりり
、、、、
前
方
前
方
前
方
前
方

へへへへ

に
ぎ

ぜ
ん
ぽ
う

右
手
右
手
右
手
右
手
をををを
上上上上
げ
て
げ
て
げ
て
げ
て
号
令
号
令
号
令
号
令
。。。。

勢勢勢勢

い
を
つ
け
て

い
を
つ
け
て

い
を
つ
け
て

い
を
つ
け
て

ご
う
れ

い

い
き
お


イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（三
回
左

三
回
左

三
回
左

三
回
左

へへへへ
倒倒倒倒
すすすす

））））

立立立立
ちちちち
上上上上
が
る
が
る
が
る
が
る
。。。。

。。。。

た
お

左
同
左
同
左
同
左
同
じじじじ

両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
前前前前
にににに
出出出出
しししし
、、、、
大大大大
き
く
き
く
き
く
き
く
左
右
左
右
左
右
左
右
にににに
振振振振
りりりり
、、、、
体体体体
を
ね
じ
る

を
ね
じ
る

を
ね
じ
る

を
ね
じ
る
。。。。

り
ょ
う

て

ふ

か
ら
だ


イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（右右右右
→→→→
左左左左
））））

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（左左左左
→→→→
右右右右
））））

息息息息
を
は
き
な
が
ら

を
は
き
な
が
ら

を
は
き
な
が
ら

を
は
き
な
が
ら
前前前前
にににに
倒倒倒倒
すすすす
。。。。

い
き

た
お



六六六六
、、、、
仕
切
仕
切
仕
切
仕
切
り
の
り
の
り
の
り
の
型型型型

し

き

か

た

地
面
を
足
の
指
で
つ
か
む
よ
う
に
し
、
気
持
ち
を
ひ
と
つ
に
集
中
し
ま
す
。

手
を
グ
～
と
握
っ
て
引
き
、
パ
～
と
開
き
な
が
ら
、
手
を
押
し
出
し
ま
す
。

に
ぎ

足
の
指
、
膝
、
腰
を
鍛
え
ま
す
。

ひ
ざ

こ
し

き
た

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
をををを
膝膝膝膝
のののの
上上上上
に
お
き

に
お
き

に
お
き

に
お
き
、、、、
構構構構
え
る
え
る
え
る
え
る

〉〉〉〉
。
）
。
）
。
）
。
）

よ

う

い

ひ
ざ

か
ま

ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
をををを
膝膝膝膝
のののの
上上上上
に
お
き

に
お
き

に
お
き

に
お
き
、、、、
上
目
上
目
上
目
上
目
でででで
前
方
前
方
前
方
前
方
を
に
ら
み

を
に
ら
み

を
に
ら
み

を
に
ら
み
、、、、
構構構構
え
る
え
る
え
る
え
る
。。。。

ひ
ざ

う

わ

め

ぜ
ん
ぽ
う

か
ま

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（右
手
右
手
右
手
右
手
を
つ
く

を
つ
く

を
つ
く

を
つ
く

））））

ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ
ニ
イ

（（（（左
手
左
手
左
手
左
手
を
つ
く

を
つ
く

を
つ
く

を
つ
く

））））

。

。

。

。

。

。

。

。

サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン
～

（

～

（

～

（

～

（グ
ッ
グ
ッ
グ
ッ
グ
ッ
とととと
全
身
全
身
全
身
全
身
にににに
力力力力
を
こ
め

を
こ
め

を
こ
め

を
こ
め
、、、、
上
体
上
体
上
体
上
体
をををを
前
傾
前
傾
前
傾
前
傾
さ
せ
る

さ
せ
る

さ
せ
る

さ
せ
る

））））
。。。。

ぜ
ん
し
ん

じ
ょ
う
た
い

ぜ
ん
け

い

シ
ッ
シ
ッ
シ
ッ
シ
ッ

（（（（上
体
上
体
上
体
上
体
をををを
起起起起
こ
し
こ
し
こ
し
こ
し
、、、、
両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
前
方
前
方
前
方
前
方

へへへへ
突突突突
きききき
出出出出
すすすす
。。。。
気
合
気
合
気
合
気
合
をををを
入入入入
れ
る
れ
る
れ
る
れ
る

））））
。。。。

じ
ょ
う
た
い

お

り
ょ
う

て

ぜ
ん
ぽ
う

つ

き

あ

い

ゴゴゴゴ
～
、
～
、
～
、
～
、
ロ
ク
ロ
ク
ロ
ク
ロ
ク

（（（（元元元元
のののの
体
勢
体
勢
体
勢
体
勢
にににに
戻戻戻戻
るるるる

））））
。。。。

も
と

た

い
せ
い

も
ど

ヤ
ア
ヤ
ア
ヤ
ア
ヤ
ア
とととと
大
声
大
声
大
声
大
声
。。。。

お
お
ご
え



七七七七
、、、、
攻攻攻攻
め
の
め
の
め
の
め
の
型型型型

せ

か

た

体
重
の
移
動
に
よ
っ
て
、
足
首
、
膝
を
強
く
し
ま
す
。

い

ど

う

あ
し
く
び

ひ
ざ

声
を
腹
の
底
か
ら
出
し
、
体
の
重
心
移
動
で
下
半
身
の

は
ら

じ
ゅ
う

し
ん

い
ど
う

バ
ラ
ン
ス
を
よ
く
し
ま
す

（足
腰
の
強
化

。）

、

、

（

、

）
。

手
を
グ
～
と
握
り

胸
に
引
き
付
け

パ
～
と
押
し
出
し
ま
す

肩

腕
を
伸
ば
し
ま
す

む
ね

か
た

う
で

気
合
い
を
入
れ
て
や
り
ま
し
ょ
う
。
二
の
腕
も
刺
激
さ
れ
ま
す
。

う

で

し

げ

き

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（ワ
キ
ワ
キ
ワ
キ
ワ
キ
を
し
め
る

を
し
め
る

を
し
め
る

を
し
め
る

〉〉〉〉
。
）
。
）
。
）
。
）

よ

う

い

右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

み
ぎ

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

（（（（手手手手
をををを
伸伸伸伸
ば
し
た
と

ば
し
た
と

ば
し
た
と

ば
し
た
と
同
時
同
時
同
時
同
時
にににに
右
足
右
足
右
足
右
足
にににに
体
重
移
動

体
重
移
動

体
重
移
動

体
重
移
動

））））
。。。。

て

の

ど

う

じ

た

い
じ
ゅ
う

い
ど
う

伸伸伸伸
ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た
手手手手
のののの
先先先先
をををを
見見見見
てててて
、、、、
反
対
反
対
反
対
反
対
のののの
手手手手
はははは

の

さ
き

は
ん
た

い

脇脇脇脇
を
し
っ
か
り
し
め
る

を
し
っ
か
り
し
め
る

を
し
っ
か
り
し
め
る

を
し
っ
か
り
し
め
る
。。。。

わ
き

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ

（（（（左
同
左
同
左
同
左
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く
））））



八八八八
、、、、
防防防防
ぎ
の
ぎ
の
ぎ
の
ぎ
の
型型型型

ふ

せ

か

た

体
重
の
移
動
に
よ
っ
て
足
首
、
膝
を
強
く
す
る
運
動
で
す
。

た
い
じ
ゅ
う

い

ど

う

あ
し
く
び

ひ
ざ

つ
よ

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（攻攻攻攻
め
の
め
の
め
の
め
の
型
同
様

型
同
様

型
同
様

型
同
様

〉〉〉〉
））））

よ

う

い

せ

か
た
ど
う
よ
う

右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

右
足
右
足
右
足
右
足

へへへへ
体
重
体
重
体
重
体
重
をををを
移
動
移
動
移
動
移
動
す
る
と

す
る
と

す
る
と

す
る
と
同
時
同
時
同
時
同
時
にににに

た
い
じ
ゅ
う

い

ど

う

ど

う

じ

右右右右
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
をををを
上上上上
にににに
上上上上
げげげげ
、、、、
真
下
真
下
真
下
真
下
にににに
落落落落
と
す
と
す
と
す
と
す
。。。。

ま

し

た

お

目
線
目
線
目
線
目
線
はははは
両
手
先

両
手
先

両
手
先

両
手
先

へへへへ
。。。。

め

せ

ん

り
ょ
う
て
さ
き

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ

（（（（左
同
左
同
左
同
左
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く
））））



九九九九
、、、、
四四四四
ツツツツ
身身身身
のののの
型型型型

み

か

た

足
首
、
膝
と
共
に
両
手
首
の
運
動
で
す
。

あ
し
く
び

ひ
ざ

と
も

り
ょ
う

て
く
び

う
ん
ど
う

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（攻攻攻攻
め
の
め
の
め
の
め
の
型
同
様

型
同
様

型
同
様

型
同
様

〉〉〉〉
））））

よ

う

い

せ

か
た
ど
う
よ
う

右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

右
足
右
足
右
足
右
足

へへへへ
体
重
移
動

体
重
移
動

体
重
移
動

体
重
移
動
、、、、
右
手
右
手
右
手
右
手
をををを
上上上上
げげげげ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
をををを

た

い
じ
ゅ
う

い
ど
う

返返返返
しししし
、、、、
手手手手
のののの
甲甲甲甲
をををを
額額額額

の
あ
た
り

へ

の
あ
た
り

へ

の
あ
た
り

へ

の
あ
た
り

へ
、、、、
伸伸伸伸
ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た

ば
し
た

か
え

て

こ
う

ひ
た
い

の

手手手手
はははは
内
側
内
側
内
側
内
側
に
ひ
ね
り

に
ひ
ね
り

に
ひ
ね
り

に
ひ
ね
り
、、、、
股
下
股
下
股
下
股
下

へ
お
ろ
す

へ
お
ろ
す

へ
お
ろ
す

へ
お
ろ
す
。。。。

う
ち
が
わ

ま
た
し
た

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ

（（（（左
同
左
同
左
同
左
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く
））））



十十十十
、、、、
反反反反
り
の
り
の
り
の
り
の
型型型型

そ

か

た

上
半
身
を
中
心
に
動
か
し
ま
す
。

背
筋
を
反
ら
し
、
背
骨
を
柔
軟
に
行
い
ま
す
。

せ

す

じ

せ

ぼ

ね

じ
ゅ
う
な
ん

捻
り
、
反
り
に
よ
っ
て
、
脇
腹
、
腹
筋
を
鍛
え
、
腰
肩
に
良
い
運
動
で
す
。

ひ
ね

そ

わ
き
ば
ら

ふ

っ
き
ん

き
た

こ
し
か
た

よ

腹
部
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
な
り
ま
す
。

ふ

く

ぶ

肩
、
腕
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

気
合
い
を
入
れ
て
や
り
ま
し
ょ
う
。

〈〈〈〈用
意
用
意
用
意
用
意

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ
、、、、

ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
ニ
ッ
、、、、
サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン

（（（（両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
上上上上
げげげげ
、、、、
指
先
指
先
指
先
指
先
をををを
見見見見
るるるる

〉〉〉〉
。
）
。
）
。
）
。
）

よ

う

い

り
ょ
う
て

ゆ
び
さ
き

右右右右
か
ら
か
ら
か
ら
か
ら

イ
チ
イ
チ
イ
チ
イ
チ

や
や
や
や
や
や
や
や
反反反反
りりりり
気
味
気
味
気
味
気
味
にににに
後後後後
ろ

へ

ろ

へ

ろ

へ

ろ

へ
、、、、
体体体体
を
ひ
ね
り
な
が
ら

を
ひ
ね
り
な
が
ら

を
ひ
ね
り
な
が
ら

を
ひ
ね
り
な
が
ら
、、、、

そ

ぎ

み

手手手手
をををを
振振振振
り
お
ろ
す

り
お
ろ
す

り
お
ろ
す

り
お
ろ
す
。。。。

ふ

膝膝膝膝
のののの
バ
ネ
バ
ネ
バ
ネ
バ
ネ
をををを
使使使使
っ
て
っ
て
っ
て
っ
て
、、、、
最
初
最
初
最
初
最
初
のののの
型型型型
にににに
戻戻戻戻
すすすす
。。。。

ひ
ざ

つ
か

さ

い
し
ょ

か
た

も
ど

（（（（左
同
左
同
左
同
左
同
じ
く
じ
く
じ
く
じ
く
））））



十

一

十

一

十

一

十

一
、、、、
均
整
均
整
均
整
均
整
のののの
型型型型

き

ん

せ

い

か

た

下
腹
に
気
持
ち
を
集
中
さ
せ
ま
す
。

し
た
ば
ら

相
撲
健
康
体
操
の
総
仕
上
げ
と
な
る
体
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
運
動
で
す
。

腹
の
底
か
ら
気
合
い
を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

体
全
身
に
精
気
が
満
ち
、
こ
こ
ち
よ
く
な
り
ま
す
。

せ

い

き

み

→
進
ん
だ

す
す跡

が

あ
とで

き
る
。

←
つ
ま
先
を

さ
き

→
か
か
と
を

戻
す
。

も
ど

前
に
出
し

ス
リ
足
で
進
む
。

す
す

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

（（（（両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
前
方
前
方
前
方
前
方
にににに
伸伸伸伸
ば
し
ば
し
ば
し
ば
し
））））
円円円円
をををを
描描描描
く
よ
う
に

く
よ
う
に

く
よ
う
に

く
よ
う
に

り
ょ
う
て

ぜ
ん
ぽ
う

の

え
が

二二二二
～～～～
三
回
三
回
三
回
三
回
ま
わ
す

ま
わ
す

ま
わ
す

ま
わ
す
。。。。

手手手手
の
ひ
ら
を
あ
わ
せ
て

の
ひ
ら
を
あ
わ
せ
て

の
ひ
ら
を
あ
わ
せ
て

の
ひ
ら
を
あ
わ
せ
て
力力力力
をををを
入入入入
れ
つ
つ

れ
つ
つ

れ
つ
つ

れ
つ
つ

上
体
上
体
上
体
上
体
を
ま
っ
す
ぐ

を
ま
っ
す
ぐ

を
ま
っ
す
ぐ

を
ま
っ
す
ぐ
、、、、
少少少少
し
づ
つ

し
づ
つ

し
づ
つ

し
づ
つ
起起起起
こ
す
こ
す
こ
す
こ
す
。。。。
少少少少
しししし
前前前前

へへへへ
進進進進
むむむむ
。。。。

じ
ょ
う
た
い

お

す
す

ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
ヒ
ジ
をををを
外外外外
に
は
り

に
は
り

に
は
り

に
は
り
、、、、
手手手手
を
あ
わ
せ
た
ま
ま

を
あ
わ
せ
た
ま
ま

を
あ
わ
せ
た
ま
ま

を
あ
わ
せ
た
ま
ま
、、、、
腰腰腰腰
はははは
、、、、

そ
と

こ
し

中
腰
中
腰
中
腰
中
腰
の
ま
ま

の
ま
ま

の
ま
ま

の
ま
ま
、、、、
両
手
両
手
両
手
両
手
をををを
上上上上

へへへへ

～～～～

元元元元
のののの
姿
勢
姿
勢
姿
勢
姿
勢
にににに
戻戻戻戻
るるるる
。。。。

ち
ゅ
う
ご
し

り
ょ
う

て

し

せ

い

も
ど



十
二
十
二
十
二
十
二
、、、、
土
俵
入

土
俵
入

土
俵
入

土
俵
入
り
の
り
の
り
の
り
の
型型型型

ど

ひ

ょ

う

い

か

た

全
身
の
力
を
抜
き
、
気
持
ち
を
静
め
、

鼻
か
ら
息
を
ゆ
っ
く
り
腹
で
吸
い
込
む
よ
う
に
し
、

口
か
ら
ゆ
っ
く
り
は
き
ま
し
ょ
う

（腹
式
呼
吸

。）

ふ
く
し
き

こ
き
ゅ
う

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

イ
チ
ッ

（（（（深深深深
く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り

く
ゆ
っ
く
り
息息息息
をををを
吸吸吸吸
い
こ
む

い
こ
む

い
こ
む

い
こ
む

））））
。。。。

ふ
か

い
き

す

柏
手
柏
手
柏
手
柏
手
を
う
つ

を
う
つ

を
う
つ

を
う
つ
。。。。

か
し
わ

で

ニ
ィ
ニ
ィ
ニ
ィ
ニ
ィ
～～～～

手手手手
の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を
広広広広
げげげげ

サ
ン
サ
ン
サ
ン
サ
ン
、、、、
シ
ィ
シ
ィ
シ
ィ
シ
ィ
～～～～

手手手手
の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を

の
ひ
ら
を
返返返返
し
て
し
て
し
て
し
て
息息息息
をををを
吐吐吐吐
き
な
が
ら

き
な
が
ら

き
な
が
ら

き
な
が
ら
、、、、
ゆ
っ
く
り

ゆ
っ
く
り

ゆ
っ
く
り

ゆ
っ
く
り
腕腕腕腕
を
お
ろ
す

を
お
ろ
す

を
お
ろ
す

を
お
ろ
す
。。。。

か
え

い
き

ふ

う

で

（日
本
相
撲
協
会
指
導
普
及
部


総
合
企
画
部
）


