
筋
ト
レ
の
問
題
点

　

フ
ィ
ジ
カ
ル
セ
ラ
ピ
ス
ト
の
高
田

で
す
。先
日
P
G
A
プ
ロ
の
方
の
た
め

の
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。近
年
ゴ

ル
フ
ァ
ー
が
ア
ス
リ
ー
ト
化
し
、過
剰

な
、ま
た
は
無
駄
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

け
が
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
低
下
を

招
い
て
い
る
と
い
う
内
容
を
伝
え
た

と
こ
ろ
、大
変
な
反
響
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。実
は
プ
ロ
で
も
、ど
の
よ
う

に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
組
み
立
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ど
の
こ
と
で
す
。

問
題
点
①
筋
肉
量
が
増
え
る
と

必
然
的
に
可
動
域
が
減
る

　

筋
肉
は
ゴ
ム
バ
ン
ド
の
よ
う
な
も

の
で
す
。よ
り
大
き
な
ゴ
ム
バ
ン
ド
に

な
れ
ば
引
く
力
が
増
え
ま
す
。引
く
力

は
縮
め
る
働
き
で
す
。ス
ト
レ
ッ
チ
を

す
れ
ば
い
い
じ
ゃ
な
い
と
い
う
人
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、引
く
力

が
伸
び
る
力
に
変
わ
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。ま
た
、筋
肉
量
が
増
え
る

と
体
積
が
関
節
の
動
き
を
阻
止
し
ま

す
。お
相
撲
さ
ん
が
歩
く
と
き
に
足
を

ま
っ
す
ぐ
運
べ
ず
、外
側
に
回
し
な
が

ら
歩
く
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

問
題
点
②
筋
肉
量
が
増
え
る
と

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

　

ゴ
ル
フ
や
野
球
の
ピ
ッ
チ
ャ
ー

な
ど
に
代
表
さ
れ
る
、細
か
い
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
要
求
さ
れ
る
微
細
運
動

ス
ポ
ー
ツ
は
、感
覚（
身
体
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
）が
一
番
大
切
で
す
。そ
し
て

そ
れ
は
わ
れ
わ
れ
が
赤
ん
坊
の
時
か

ら
少
し
ず
つ
脳
と
身
体
と
の
や
り
取

り
の
中
で
長
年
培
っ
て
現
在
に
至
る

も
の
で
す
。例
え
ば
、筋
ト
レ
を
し
て

腕
に
突
然
５
０
０
グ
ラ
ム
の
筋
肉
が

付
い
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
？　

体
幹

と
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
の
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、脳
が
こ
う
し
た
身
体
の

変
化
に
適
応
し
、自
由
自
在
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
ま
で
は
相
当
な
時
間
を

要
し
ま
す
。そ
の
結
果
ち
ょ
っ
と
し
た

感
覚
の
ズ
レ
が
生
ま
れ
、適
応
す
る
ま

で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
落
ち
る
の
は

言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

問
題
点
③
け
が

　

無
駄
に
筋
力
を
つ
け
る
こ
と
は
関

節
に
過
度
な
負
担
を
か
け
、け
が
に
つ

な
が
り
ま
す
。私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
も

こ
う
し
た
理
由
で
膝
や
腰
を
痛
め
て

来
院
す
る
ク
ラ
イ
ア
ン
ト
が
後
を
絶

ち
ま
せ
ん
。よ
く
関
節
を
守
る
た
め
に

筋
肉
を
付
け
る
な
ど
と
言
う
人
が
い

ま
す
が
、そ
ん
な
単
純
な
話
で
は
な
い

の
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
勘
違
い
し
て
い
る
方
が

た
ま
に
い
る
の
で
す
が
、筋
ト
レ
で
は

ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
は
上
が
り
ま
せ
ん
。

一
般
ゴ
ル
フ
ァ
ー
が
筋
ト
レ
を
す
る

主
な
理
由
は
、飛
距
離
ア
ッ
プ
で
す
よ

ね
。し
か
し
、ク
ラ
ブ
の
重
さ
を
支
え

ら
れ
な
い
、自
分
の
体
重
を
支
え
ら
れ

な
い
ぐ
ら
い
筋
力
が
弱
い
と
い
っ
た

特
殊
な
ケ
ー
ス
を
除
き
、筋
ト
レ
で

ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
の
ア
ッ
プ
は
望
め

ま
せ
ん
。逆
に
変
に
筋
肉
を
付
け
す
ぎ

て
し
ま
う
と
、問
題
点
①
の
よ
う
に
可

動
域
が
減
り
、ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
が
落

ち
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。ヘ
ッ

ド
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
は
、そ
の
た
め
の

ス
ピ
ー
ド
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
ほ

う
が
得
策
で
す
。

　

最
近
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ブ
ー
ム
も

あ
り
、多
く
の
方
々
が
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
興
味
を
持
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
一
概
に
身
体
に
良

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。筋
ト
レ
は

確
実
に
身
体
を
大
き
く
し
ま
す
が
身

体
を
健
康
に
す
る
、ま
た
は
機
能
的
に

す
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。ゴ
ル
フ
世
界

ナ
ン
バ
ー
１
だ
っ
た
ロ
ー
リ
ー
・
マ
キ

ロ
イ
も
こ
の
と
こ
ろ
筋
ト
レ
に
励
ん

で
い
る
よ
う
で
す
が
、最
近
の
過
度
な

筋
ト
レ
は
危
惧
を
す
る
と
こ
ろ
が
あ

り
ま
す
。１
、２
年
前
に
比
べ
る
と
肩

周
り
の
動
き
が
不
自
然
に
見
え
る
か

ら
で
す
。

　

次
回
は
ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
ご

説
明
い
た
し
ま
す
。

Golf
Dr.高田、宮崎プロの

Functional

て
る
か
あ
ま
り
理
解
し
て
お
ら
ず
、

ジ
ム
に
行
き
と
り
あ
え
ず
筋
ト
レ

を
す
る
と
い
う
人
が
多
い
の
に
は

少
々
驚
き
ま
し
た
。

　

以
前
か
ら
私
は「
筋
肉
」を
付
け

る
こ
と
に
重
点
を
置
い
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
き
ま

し
た
。残
念
な
が
ら
現
在
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
業
界
は
筋
肉
に
焦
点
を
当

て
が
ち
で
す
。そ
れ
は
お
そ
ら
く
、

筋
肉
に
重
点
を
置
い
た
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
ほ
う
が
思
い
つ
き
や
す
い

で
す
し
、視
覚
的
に
も
成
果
が
分
か

り
や
す
い
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　

例
え
ば
飛
距
離
を
伸
ば
し
た
い

と
し
ま
し
ょ
う
。筋
力
が
弱
い
か
ら

「
筋
ト
レ
し
よ
う
！　

体
が
硬
い
か

ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
よ
う
！
」と
い

う
の
は
分
か
り
や
す
い
で
す
ね
。ス

ト
レ
ッ
チ
の
問
題
点
は
次
回
に
お

話
す
る
と
し
て
、こ
こ
で
は
ま
ず
筋

ト
レ
の
問
題
点
を
考
え
て
い
き
ま

す
。筋
ト
レ
と
は
筋
肉
繊
維
の
肥
大

を
目
的
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

指
し
ま
す
。要
す
る
に
ジ
ム
な
ど
で

負
荷
を
か
け
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な

やみくもに筋トレをすればよい、ということは
ありません。目的にあったトレーニングを！


