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便
秘
の
種
類 

一
口
に
便
秘
と
言
っ
て
も
、
色
々
な
タ
イ
プ
が
あ
り
、
自
分
で

治
せ
る
も
の
も
あ
れ
ば
、
専
門
医
の
力
が
必
要
な
も
の
も
あ
り
ま

す
。
ま
ず
は
、
自
分
の
便
秘
の
タ
イ
プ
を
知
る
事
が
大
切
で
す
。 

こ
の
働
き
に
よ
り
、
小
腸
か
ら
送
ら
れ
て
き
た
食
べ
物
は
液
状
で
す
が
、

上
行
結
腸
か
ら
横
行
結
腸
を
進
む
間
に
水
分
が
吸
収
さ
れ
粥
状
に
な
り
、

下
行
結
腸
で
更
に
固
ま
り
、
Ｓ
状
結
腸
で
完
全
な
便
に
な
り
、
直
腸
に
押

し
出
さ
れ
ま
す
。 

そ
し
て
、
あ
る
程
度
便
が
溜
ま
る
と
、
便
意
が
起
こ
り
肛
門
よ
り
排
泄

さ
れ
ま
す
。 

と
こ
ろ
が
、
Ｓ
状
結
腸
か
ら
直
腸
に
便
が
長
く
留
ま
る
と
、
ど
ん
ど
ん

水
分
が
吸
収
さ
れ
便
が
硬
く
な
り
、
便
秘
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 便
意
に
つ
い
て 

排
便
が
起
こ
る
前
に
は
、
便
意
が
起
こ
り
ま
す
。 

こ
の
、
便
意
・
排
便
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
は
、
自
律
神
経
が
深
く
関
与
し

て
信
号
を
送
り
合
っ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
ら
神
経
の
働
き
に
よ
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
排
便
が
行
な
わ
れ
る
の
で

す
。 排

便
を
起
こ
す
反
射
に
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

 

胃
・
結
腸
反
射
…
胃
に
食
べ
物
が
入
る
と
、
大
腸
の
蠕
動
運
動
が
活
発

に
な
り
便
を
直
腸
に
送
り
出
す 

直
腸
・
結
腸
反
射
…
直
腸
に
便
が
到
達
す
る
と
、
直
腸
壁
が
刺
激
さ
れ

る
事
で
蠕
動
運
動
が
活
発
に
な
り
直
腸
へ
更
に
便
を
送
り
出
す 

 

こ
れ
ら
の
反
射
の
働
き
が
悪
く
な
る
と
、
便
意
を
感
じ
に
く
く
な
り
ま

す
。 

 

【
我
慢
を
し
な
い
】 

便
意
に
気
付
い
た
ら
、
ト
イ
レ
に
行
き
排
便
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。 我

慢
す
る
と
、
脳
に
「
我
慢
す
る
」
と
い
う
信
号
が
送
ら
れ
、
せ
っ
か

く
の
便
意
が
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。
便
意
が
消
え
る
と
、
腸
の
蠕
動
運
動

も
ス
ト
ッ
プ
し
て
し
ま
い
、
排
便
の
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
ス
ム
ー
ズ
に
排
便

す
る
事
が
出
来
ま
せ
ん
。
こ
れ
が
、
便
秘
の
引
き
金
に
な
り
ま
す
。 

特
に
、
朝
は
胃
が
空
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
食
事
を
す
る
と
、
胃
・
結

腸
反
射
が
強
く
起
き
、
便
意
も
強
く
感
じ
排
便
し
や
す
い
状
態
と
な
り
ま

す
。 朝

は
、
慌
し
く
て
時
間
が
無
い
と
い
う
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
便

秘
を
解
消
し
た
い
と
願
う
な
ら
、
少
し
早
め
に
起
き
る
努
力
を
し
、
朝
食

を
き
ち
ん
と
摂
る
。
そ
し
て
、
便
意
を
感
じ
た
ら
ト
イ
レ
に
行
く
、
こ
れ

を
根
気
強
く
続
け
て
い
れ
ば
、
次
第
に
体
の
リ
ズ
ム
が
整
い
、
毎
朝
便
意

が
起
こ
る
様
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。 

【
便
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
】 

 

健
康
的
な
便
は
、
水
分
の
割
合
が
７
０
〜
８
０
％
位
で
半
練
状
、
又
は

バ
ナ
ナ
状
を
し
て
い
ま
す
。
色
は
、
茶
色
系
か
緑
色
系
、
量
は
１
５
０
〜

２
０
０
ｇ
位
で
大
体
バ
ナ
ナ
一
本
分
位
の
重
さ
・
大
き
さ
が
理
想
的
で
す
。 

 

一
方
、
水
の
よ
う
な
便
や
泥
状
の
便
、
又
は
コ
ロ
コ
ロ
便
や
カ
チ
カ
チ

硬
い
便
は
要
注
意
で
す
。 

 

前
者
は
下
痢
、
後
者
は
便
秘
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
色
に
よ
っ
て
も
灰
白
色
・
黒
色
・
赤
色
系
の
場
合
は
、
病
気
の

可
能
性
も
あ
る
の
で
、
た
ま
に
は
便
の
色
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
も
良
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

【
次
号
へ
続
く
】 

 
 
 

（
石
川 

光
二
） 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                    

                  
 
 

 

        

                                                    

 
 

 

急性便秘 

症
候
性
便
秘 

一
過
性
単
純
性
便
秘 

病
気
が
原
因
で
起
き
る
。
急
性
の
も
の
で

は
、
腸
捻
転
や
腸
閉
塞
等
が
原
因 

食
事
や
生
活
等
生
活
環
境
の
変
化
が
原
因

と
な
り
、
一
時
的
に
起
こ
る
便
秘 

慢性便秘 

常習性便秘      

（機能性便秘） 症
候
性
便
秘 

痙
攣
性
便
秘 

直
腸
性
便
秘 

弛
緩
性
便
秘 

大
腸
が
ん
や
大
腸
ポ
リ
ー
プ
等
、
腸
内
で
便
の
通
過

を
妨
げ
る
病
気
が
あ
る
時
に
起
き
る 

精
神
的
ス
ト
レ
ス
等
に
よ
り
腸
の
動
き
が
強
く
な
り

過
ぎ
て
起
き
る
便
秘 

直
腸
・結
腸
反
射
が
鈍
く
な
り
便
意
を
感
じ
に
く
く

な
る
為
起
こ
る
便
秘 

腸
の
蠕
動
運
動
が
弱
い
為
に
起
こ
る
便
秘 

前
回
は
血
液
サ
ラ
サ
ラ
に
つ
い
て
、
お
話
し
ま
し

た
。
サ
ラ
サ
ラ
の
意
味
に
は
誤
解
も
多
い
こ
と
、

本
当
の
意
味
で
の
サ
ラ
サ
ラ
と
は
、
血
栓
が
で
き

に
く
い
状
態
の
こ
と
で
あ
る
こ
と
、
怒
り
や
不

安
、
悲
し
み
は
血
を
固
ま
り
や
す
く
し
て
血
栓
を

作
り
や
す
く
な
る
こ
と
な
ど
を
書
き
ま
し
た
。 

血
栓
（
血
の
塊
）
が
で
き
る
と
様
々
な
病
気
を

引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
最
近
有
名
に

な
っ
た
の
は
地
震
が
起
こ
っ
た
地
方
で
、
家
を
失

っ
た
被
災
者
が
車
の
中
で
寝
泊
り
し
て
い
て
エ

コ
ノ
ミ
ー
症
候
群
を
起
こ
し
肺
塞
栓
症
で
亡
く

な
る
方
が
多
く
出
た
こ
と
は
新
聞
報
道
で
も
伝

え
ら
れ
ま
し
た
。
狭
い
車
中
で
の
寝
起
き
の
た
め

に
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
先
ほ
ど
述
べ
た
不

安
、
悲
し
み
、
地
震
に
よ
る
強
い
ス
ト
レ 

ス
に
よ
っ
て
血
が
固
ま
り
や
す
く
な
っ
て 

足
の
血
管
に
血
栓
が
で
き
、
そ
れ
が
剥
が 

れ
て
肺
動
脈
に
詰
ま
っ
た
の
が
原
因
で
す
。 

こ
の
ほ
か
、
血
栓
が
心
臓
の
冠
状
動
脈 

に
詰
ま
れ
ば
心
筋
梗
塞
、
脳
の
血
管
に 

詰
ま
れ
ば
脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

こ
の
血
栓
を
作
る
の
も
身
体
で
す
が
、 

当
然
溶
か
す
方
法
も
我
々
の
体
は
持
っ
て 

い
ま
す
。 

 
 

そ
の
代
表
が
最
近
脳
梗
塞
の
治
療
薬 

と
し
て
保
険
適
用
が
始
ま
っ
て
注
目
を 

集
め
る
よ
う
に
な
っ
た
ｔ
―
Ｐ
Ａ 

（
組
織
プ
ラ
ス
ミ
ノ
ー
ゲ
ン
活
性
因
子
） 

で
す
。 

 

  

こ
の
ｔ
Ｐ
Ａ
は
血
管
壁
か
ら
放
出
さ
れ
ま
す
。 

だ
か
ら
少
々
血
栓
が
血
管
内
で
で
き
て
も
、
す

ぐ
に
溶
か
し
て
く
れ
ま
す
。 

し
か
し
、
血
管
が
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
た
血
管

だ
と
ｔ
Ｐ
Ａ
が
十
分
放
出
さ
れ
ず
血
栓
が
溶
け

き
ら
な
か
っ
た
り
、
血
液
の
流
れ
が
悪
く
、
血
栓

が
大
き
す
ぎ
た
り
す
る
と
、
脳
の
血
管
に
詰
ま
っ

て
脳
梗
塞
を
起
こ
し
ま
す
。 

そ
の
と
き
ｔ
Ｐ
Ａ
を
人
工
的
に
投
与
す
る
と

後
遺
症
を
残
さ
ず
回
復
す
る
方
が
４
０
％
近
く

も
ア
ッ
プ
す
る
の
で
す
。 

た
だ
し
、
条
件
も
あ
り
ま
す
。
発
症
し
て
３
時

間
以
内
に
こ
の
、
治
療
を
受
け
る
こ
と
、
こ
の
治

療
を
受
け
る
と
逆
に
、
出
血
し
や
す
く
な
る
の
で

検
査
体
制
が
整
っ
た
病
院
で
し
か
治
療
が
で
き

な
い
こ
と
な
ど
で
す
。 

特
に
３
時
間
以
内
に
病
院
へ
着
い
て
治
療
を

受
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
が
至
難
の
業
で
す
。

事
実
脳
梗
塞
を
発
症
し
て
３
時
間
以
内
に
受
診

で
き
た
の
は
１
９
％
し
か
い
な
か
っ
た
そ
う
で

す
。 

 

脳
梗
塞
と
気
づ
く
の
が
遅
れ
る
こ
と
、
救
急
車
で

は
な
く
自
力
で
病
院
へ
行
く
等
が
３
時
間
以
内
に
受

診
で
き
な
い
大
き
な
原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。
次
の

症
状
が
あ
っ
た
ら
た
め
ら
わ
ず
に
救
急
車
を
呼
び
ま

し
ょ
う
。
１ 

片
方
の
手
足
な
ど
半
身
の
動
き
が
急

に
悪
く
な
る
。
２ 

突
然
ろ
れ
つ
が
ま
わ
ら
な
く
な

っ
た
り
、
言
葉
が
で
に
く
く
な
る
。
３ 

片
方
の
目

が
見
え
に
く
く
な
る
、
視
野
が
せ
ま
く
な
る
。
４ 

ふ

ら
つ
い
た
り
、
突
然
歩
け
な
く
な
る
。
５ 

意
識
を

失
う
等
で
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
は
物
理
的
刺
激
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ

ン
ロ
ー
ラ
ー
の
効
果
で
毛
細
血
管
を
拡
張
さ
せ
た
り

し
て
血
液
の
流
れ
を
非
常
に
良
く
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
ロ
ー
リ
ン
グ
を
受
け
て
血
栓
を
作
り
に
く
い

状
態
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

（
蓑
原 

弘
豊
） 

第第
３３
回回  

便
秘
と
は
、
食
べ
物
の
カ
ス
で
あ
る
便
が
、
腸

内
に
長
時
間
溜
っ
て
い
る
為
に
、
便
の
水
分
量
が

減
っ
て
硬
く
な
り
、
排
便
す
る
の
に
苦
労
す
る
状

態
で
す
。 

 

排
便
の
間
隔
に
は
個
人
差
が
あ
る
の
で
、
２
〜

３
日
に
一
度
の
排
便
で
も
残
便
感
な
く
ス
ッ
キ
リ

出
る
よ
う
な
ら
便
秘
と
は
言
え
ま
せ
ん
。 

 

た
だ
し
、
通
常
物
を
食
べ
て
か
ら
消
化
・
排
泄

さ
れ
る
ま
で
２
４
〜
７
２
時
間
か
か
る
事
か
ら
３

日
以
上
排
便
が
な
い
場
合
は
、
一
応
便
秘
と
考
え

た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。 

 

便
秘
を
は
っ
き
り
定
義
づ
け
る
事
は
難
し
い
の

で
す
が
、
便
秘
と
は
「
自
分
で
満
足
で
き
る
排
便

が
な
い
状
態
」
を
指
す
と
思
っ
て
下
さ
い
。 

 

便
秘
と
下
痢 

 

多
く
の
人
は
、「
便
秘
の
反
対
が
下
痢
」
と
解
釈
し
て
い
る
よ
う

で
す
が
、
ど
ち
ら
も
同
じ
便
通
異
常
で
あ
り
、
表
裏
一
体
の
関
係

に
あ
り
ま
す
。 

 

下
痢
は
、
腸
の
蠕
動
運
動
が
異
常
に
高
ま
り
、
便
の
中
に
含
ま

れ
る
水
分
が
腸
内
で
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
っ
た
り
、
水
分
が
腸
内

に
異
常
に
増
え
る
事
に
よ
り
起
こ
り
ま
す
。 

 

便
通
異
常
の
人
の
中
に
は
、
同
じ
原
因
か
ら
こ
の
２
つ
の
状
態

を
交
互
に
繰
り
返
し
て
い
る
人
も
い
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
下
痢

を
し
て
い
て
も
、
実
は
便
秘
と
い
う
事
も
あ
る
そ
う
で
す
。 

 
 【

便
が
で
き
る
ま
で
】 

 

基
本
的
に
は
、
食
べ
物
が
口
か
ら
入
り
、
肛
門
ま
で
約
９
メ
ー

ト
ル
に
も
な
り
、
複
数
の
消
化
器
を
通
っ
て
漸
く
便
の
形
に
な
り

ま
す
。 

 

こ
の
体
の
消
化
・
吸
収
・
排
泄
の
働
き
に
異
常
な
く
便
と
な
り

排
泄
さ
れ
れ
ば
、
何
も
問
題
は
無
い
の
で
す
が
、
人
間
の
体
は
そ

れ
程
単
純
に
は
出
来
て
い
ま
せ
ん
。 

【
大
腸
の
運
動
に
よ
り
便
に
な
る
】 

 

ま
ず
、
大
腸
は
大
き
く
分
け
る
と
、
盲
腸
・
結
腸
・
直
腸
の
３

つ
に
分
け
ら
れ
、
肛
門
に
繋
が
り
ま
す
。 

 

結
腸
は
、
上
行
結
腸
、
横
行
結
腸
、
下
行
結
腸
、
Ｓ
状
結
腸
に

分
か
れ
ま
す
。 

 

食
べ
物
が
こ
の
長
い
大
腸
の
中
を
運
ば
れ
る
過
程
で
、
便
の
形

に
な
る
の
は
、
大
腸
の
「
蠕
動
（
ぜ
ん
ど
う
）
運
動
」
と
「
律
動

的
分
節
運
動
」
に
よ
る
も
の
で
す
。 

※ 

蠕
動
運
動
…
腸
壁
の
筋
肉
が
ミ
ミ
ズ
が
這
う
様
に
順
次
収
縮

し
、
食
べ
物
を
先
に
送
り
出
す
運
動 

※
律
動
的
分
節
運
動
…
食
べ
物
の
水
分
を
吸
収
す
る
為
、
腸
の
一

部
（
主
に
横
行
結
腸
）
が
連
続
的
な
収
縮
を
繰
り
返
し
腸
が
分
節

状
に
区
切
ら
れ
て
い
く
運
動 
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人
間
の
体
に
は
大
き
な
関
節
と
し
て
、
肩
関
節
・
肘
関
節
・
手
関
節
・

股
関
節
・
膝
関
節
・
足
関
節
と
い
う
６
つ
の
関
節
が
あ
り
、
六
大
関
節
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

ど
の
関
節
も
、
体
を
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
す
為
に
は
大
事
な
部
分
で
す
が
、

中
で
も
重
要
な
関
節
は
、『
股
関
節
』
で
す
。 

 

立
つ
、
座
る
、
歩
く
、
走
る
等
の
基
本
動
作
の
全
て
に
深
く
関
わ
る
動

き
を
し
て
い
る
の
が
股
関
節
で
す
。 

常
に
他
の
関
節
よ
り
強
い
圧
力
が
か
か
り
、
内
旋
、
外
旋
、
内
転
、
外

転
、
屈
曲
、
伸
展
と
い
う
動
き
が
出
来
る
関
節
な
の
で
、
負
担
も
そ
れ
だ

け
大
き
く
な
り
、
股
関
節
周
囲
の
筋
肉
が
疲
労
し
、
硬
く
な
り
、
縮
ん
で
、

動
き
が
悪
く
な
り
易
い
の
で
す
。 

股
関
節
の
動
き
が
悪
く
な
る
と
、
骨
盤
全
体
が
傾
き
両
足
の
長
さ
が
違

っ
て
き
て
そ
の
状
態
で
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
ろ
う
と
す
る
の
で
、
骨
格
全

体
が
歪
ん
で
首
や
肩
、
膝
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
そ
の
結
果
、
痛
み
や

違
和
感
等
の
症
状
が
伴
う
様
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

ま
た
、
歩
幅
が
小
さ
く
な
っ
た
り
、
転
び
易
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。 

股
関
節
の
機
能
を
正
常
に
す
る
こ
と
が
健
康
を
保
つ
上
で
と
て
も
大
事

な
こ
と
な
の
で
す
。 

 

股
関
節
の
周
囲
の
筋
肉
に
は
、
主
な
も
の
に
大
殿
筋
・
中
殿
筋
・
大
内

転
筋
・
長
内
転
筋
・
大
腿
直
筋
・
大
腰
筋
・
腸
骨
筋
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
筋
肉
の
働
き
を
活
発
に
し
て
あ
げ
る
事
が
股
関
節
の
動
き
を

ス
ム
ー
ズ
に
す
る
事
に
な
る
の
で
す
。 

ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
、
こ
れ
ら
の
筋
肉
に
直
接
施
術
す
る
事
の
他
に
、

股
関
節
の
反
射
区
な
ど
を
利
用
し
て
動
き
を
良
く
し
て
、 

患
者
さ
ん
の
各
種
の
症
状
を
改
善
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
自
分
で
出
来
る
ス
ト
レ
ッ
チ
と
し
て
は
『
腰
割
り
』 

と
い
わ
れ
て
い
る
方
法
を
お
薦
め
し
ま
す
。 

大
リ
ー
グ
の
イ
チ
ロ
ー
選
手
が
外
野
の
守
備
の
時
に
、
よ
く 

や
っ
て
い
る
の
で
、
見
た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
肩
幅
よ
り 

少
し
広
く
両
足
を
広
げ
て
立
ち
、
両
つ
ま
先
を
外
側
に
向
け
て 

膝
を
大
き
く
開
き
ま
す
。 

              
 

    

 

 

中殿筋 
大殿筋 

 
 

 
   

こ
の
状
態
か
ら
、
尻
を
前
に
突
き
出
し
て
上
体
を
垂
直
に
保
ち

な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
体
を
沈
め
て
い
き
ま
す
。
膝
が
ほ
ぼ
直
角
に

な
っ
た
と
こ
ろ
で
動
き
を
止
め
ま
す
。 

こ
れ
を
、
十
回
位
繰
り
返
し
ま
す
。 

決
し
て
無
理
を
せ
ず
、
少
し
ず
つ
広
げ
て
い
く
様
に
し
て
下
さ

い
。 

※
首
、
肩
、
腰
、
膝
等
、
体
に
痛
み
や
違
和
感
の
症
状
が
あ
る

方
は
、
必
ず
担
当
の
先
生
に
相
談
し
て
下
さ
い
。 

 

ま
た
、
股
関
節
の
反
射
区
（
内
、
外
く
る
ぶ
し
の
下
部
）
を
ご

自
分
で
ロ
ー
リ
ン
グ
す
る
事
も
実
行
し
て
頂
け
れ
ば
動
き
を
早
く

良
く
す
る
事
に
な
り
ま
す
。 

毎
日
で
な
く
て
も
２
〜
３
日
に
一
回
位
は
心
が
け
て
し
て
み
て
下

さ
い
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
水
野 

謙
治
） 

股股関関節節周周囲囲のの筋筋肉肉  

め
ま
い
と
は
、
広
辞
苑
に
よ
る
と
、「
目
眩
・
眩
暈
・
め
が
ま
わ
る
こ
と
・

目
が
く
ら
む
こ
と
。
げ
ん
う
ん
」
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の
古
書

で
は
、「
眼
の
前
の
も
の
が
揺
れ
動
い
て
、
あ
た
か
も
鴨
居
に
か
け
た
も
の

が
ゆ
ら
ゆ
ら
と
し
て
定
ま
ら
な
い
、
と
言
っ
た
感
じ
」
を
眩
と
し
て
い
ま

す
。 め

ま
い
は
、
頭
痛
と
同
様
に
あ
り
ふ
れ
た
も
の
で
、
日
常
生
活
の
中
で

も
体
験
す
る
事
が
多
い
症
状
で
す
。 

健
康
な
方
で
も
「
地
震
か
な
」
と
周
囲
の
人
に
尋
ね
た
経
験
も
あ
る
と

思
い
ま
す
。 

 

め
ま
い
を
定
義
し
ま
す
と
、
安
静
に
し
て
い
る
時
、
あ
る
い
は
移
動
中

に
自
分
自
身
の
体
と
周
囲
の
空
間
と
の
相
互
関
係
、
位
置
関
係
が
乱
れ
て

い
る
時
、
心
不
快
感
を
伴
っ
た
時
生
じ
る
症
状
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

自
分
自
身
か
周
囲
が
動
い
て
い
な
い
の
に
、
動
い
て
い
る
と
い
う
違
和

感
の
あ
る
誤
っ
た
運
動
感
覚
を
感
じ
て
い
る
時
に
、
め
ま
い
が
あ
る
と
訴

え
る
事
が
多
い
よ
う
で
す
。 
 

具
体
的
に
は
、
次
の
よ
う
な
感
じ
で
訴
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

・
ぐ
る
ぐ
る
回
る
感
じ 

・
ふ
ら
ふ
ら
す
る
、
ふ
わ
ふ
わ
す
る 

突
然
、
め
ま
い
に
襲
わ
れ
る
と
誰
も
が
重
大
な
病
気
に
か
か
っ
た
の
で

は
な
い
か
、
脳
に
異
常
が
あ
る
の
で
は
、
と
不
安
に
な
る
も
の
で
す
。 

疲
れ
が
溜
ま
っ
て
い
た
り
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
睡
眠
不
足
の
時
な
ど
、

め
ま
い
を
起
こ
し
た
事
の
あ
る
人
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。 

た
い
て
い
は
、
休
養
や
睡
眠
を
と
る
と
体
調
が
戻
っ
て
、
症
状
が
治
ま
り

ま
す
が
、
な
か
な
か
治
ま
ら
な
い
人
も
多
い
よ
う
で
す
。 

め
ま
い
の
原
因
は
耳
の
病
気
が
最
も
多
い
の
で
す
が
、
脳
の
病
気
や
全

身
の
病
気
、
心
因
性
の
も
の
等
様
々
な
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。 

中
に
は
命
に
係
わ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
ま
ず
は
医
療
機
関
を
受

診
し
て
お
く
事
が
大
切
で
す
。 

 

【
め
ま
い
の
症
状
】 

め
ま
い
に
は
、
様
々
な
タ
イ
プ
が
あ
り
、
症
状
の
訴
え
方
は
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
が
、
４
つ
の
タ
イ
プ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。 

① 

回
転
性
の
め
ま
い 

症
状
：
目
が
ぐ
る
ぐ
る
回
る
、
景
色
が
回
る
、
真
っ
す
ぐ
歩
け
な
く
立

っ
て
い
ら
れ
な
い
、
吐
き
気
を
催
す
事
も
あ
る 

メ
ニ
エ
ー
ル
病
、
突
発
性
難
聴
、
前
庭
神
経
炎
、
良
性
発
作
性
頭
位
め

ま
い
症
、
内
耳
炎
な
ど 

☆
脳
の
血
管
障
害 

 

② 

非
回
転
性
の
め
ま
い 

症
状
：
雲
の
上
を
歩
く
よ
う
な
自
分
の
体
が
ふ
わ
ふ
わ
揺
れ
る
感
じ
で

長
く
続
く
事
が
多
い
め
ま
い 

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
、
内
耳
炎
、
高
血
圧
、
低
血
圧 

生
活
習
慣
病
↓
過
剰
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ス
ト
レ
ス
等 

☆ 

脳
の
血
管
障
害 

 

③ 

症
状
：
ま
っ
す
ぐ
歩
け
な
い
、
バ
ラ
ン
ス
が
と
り
に
く
く
、
躓
い
た
り 

 
 
 
 
 
 
 

転
倒
し
や
す
く
な
る
め
ま
い 

良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
、
内
耳
炎
、
薬
剤
性
め
ま
い 

 

脳
血
管
障
害
の
病
気
が
多
く
、
生
活
習
慣
病
の
あ
る
人
、
高
血
圧
・
糖

尿
病
の
あ
る
人
は
注
意
。
舌
の
も
つ
れ
、
手
足
の
痺
れ
が
出
た
ら
要
注

意 ☆
脳
の
血
管
障
害 

④ 

立
ち
く
ら
み 

症
状
：
目
の
前
が
暗
く
な
り
、
立
っ
た
り
座
っ
た
り
す
る
時
に
よ
く
起
こ

る
め
ま
い
、
く
ら
く
ら
す
る
め
ま
い 

 
 

自
律
神
経
の
乱
れ
、
過
剰
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
貧
血
、
ス
ト
レ
ス
、
起
立
性
低

血
圧
症 

 
 ◇

め
ま
い
の
症
状
を
４
つ
の
タ
イ
プ
に
分
け
ま
し
た
が
、
症
状
は
重
複
す
る
事

も
多
い
よ
う
で
す
。 

 

頭
痛
の
時
も
お
話
し
た
様
に
、
次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
す
ぐ

病
院
へ
行
っ
て
下
さ
い
。 

・ 

今
ま
で
に
な
い
激
し
い
頭
痛 

・ 

め
ま
い
、
吐
き
気
、
手
足
の
痺
れ
、
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
、
意
識
障
害
等 

・ 

脳
の
血
管
障
害 

 

【
な
ぜ
め
ま
い
が
起
き
る
の
か
】 

今
回
は
、
め
ま
い
の
一
番
の
原
因
で
あ
る
耳
の
病
気
で
起
き
る
め
ま
い
に
つ

い
て
お
話
し
ま
し
ょ
う
。 

耳
は
、
外
耳
、
中
耳
、
内
耳
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

こ
の
う
ち
、
内
耳
に
は
音
を
感
じ
る
蝸
牛
と
重
力
に
対
す
る
頭
の
位
置
や
頭

の
運
動
（
加
速
度
）
を
感
じ
る
耳
石
器
と
三
半
規
管
が
あ
り
ま
す
。 

人
間
は
、
前
庭
、
三
半
規
管
の
働
き
で
頭
の
位
置
・
動
き
を
感
じ
、
目
の
動

き
や
首
や
手
足
の
運
動
を
調
整
す
る
事
で
姿
勢
を
安
定
さ
せ
た
り
、
ス
ム
ー
ズ

に
運
動
を
行
な
う
事
が
出
来
る
の
で
す
。 

耳
（
内
耳
）
の
病
気
で
耳
石
器
・
三
半
規
管
の
動
き
が
阻
害
さ
れ
る
と
自
分

の
頭
の
動
き
を
正
確
に
感
じ
る
事
が
出
来
な
く
な
り
、
動
い
て
い
な
い
自
分
の

頭
（
体
）
が
回
っ
た
様
に
、
あ
る
い
は
自
分
の
位
置
や
動
き
を
誤
っ
て
感
じ
る

症
状
な
の
で
す
。 

 

内
耳
で
音
を
感
じ
る
蝸
牛
は
耳
石
器
・
三
半
規
管
と
繋
が
っ
て
い
ま
す
。 

耳
の
病
気
で
め
ま
い
が
起
き
る
時
、
め
ま
い
と
共
に
音
が
聞
こ
え
に
く
く
な

る
（
難
聴
）
場
合
と
、
め
ま
い
が
単
独
で
起
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

 

前
者
の
代
表
が
、
メ
ニ
エ
ー
ル
病 

後
者
が
、
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
で
す
。 

こ
れ
を
図
解
し
ま
す
と
左
図
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

次
回
は
、
も
う
少
し
詳
し
く
耳
が
原
因
の
病
気
の
事
を
お
話
し
て
、
め
ま
い

が
起
き
た
ら
ど
う
す
れ
ば
良
い
か
、
ロ
ー
リ
ン
グ
療
法
で
は
ど
こ
を
ロ
ー
リ
ン

グ
す
れ
ば
良
い
か
、
を
お
話
し
ま
し
ょ
う
。 

【
次
号
へ
続
く
】（
蓑
原 

誠
） 

 

 

 

大腰筋 
腸骨筋 

③膝に手を置いたまま肩をゆっくりと

内側にねじる。左右交互に５回ずつ。 

④上体を左右に動かす。 

これを繰り返す。1日１０往復が目安。 

②腰を膝の高さまで落と

していく。これを１０回位繰

り返す。 

半膜様筋 
大腿二頭筋 

半腱様筋 

大内転筋 

①つま先を逆ハの字型

に開き、足を左右に肩

幅以上に開いて立つ。 

『腰割り』のやり方 

背筋が地面

と垂直に伸

びている。 
膝がつま先と

同じ方向を向

いている。 お尻が突き

出ない。 

腰割りの注意点 

股関節の反射区 
（内、外くるぶしの下部） 


