
内
臓
洗
浄
体
操
⑯

足
の
横
上
げ
体
操

腰
の
最
深
部
に
あ
り
、
背
骨
の
後
ろ
側
を
支
え
て
い
る
ズ
ボ
ラ
筋
（
多
裂
筋
）
を
狙
い
撃
ち
す
る

体
操
で
す
。
腹
部
リ
ン
パ
を
流
し
、
内
臓
浄
化
を
促
進
。
お
腹
が
ギ
ュ
ッ
と
引
き
締
ま
り
ま
す
。

や
り
方

①  

足
を
肩
幅
程
度
に
開
い
て
立
ち
、
片
足
を
一
步
後
ろ
に
下
げ
て
、「
内
股
」
に
な
る
。「
内
股
」

の
状
態
を
キ
ー
プ
し
た
ま
ま
、
前
に
あ
る
ほ
う
の
足
に
体
重
を
乗
せ
、
後
ろ
の
足
は
少
し
を
浮

か
せ
る
。
手
の
ひ
ら
は
前
方
に
向
け
て
開
き
、
胸
を
少
し
張
る
。

②  

浮
か
せ
た
ほ
う
の
足
を
、
膝
を
伸
ば
し
た
ま
ま
、
ゆ
っ
く
り
横
に
上
げ
る
。
こ
れ
を
10
回
行
っ

た
ら
、
足
を
交
替
し
て
①
～
②
を
同
様
に
行
う
。

ここに力が入って
いればOK！
（背中）

POINT
体がグラグラする場合は、壁などに手をついて行う

①②
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第３章　やせる！　ｎｏｂｕ先生おすすめ体操


