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はじめの一歩通信

姿
勢
と 

体
調

　

一
鍼
灸
院
で
は
、「
姿
勢
」

の
治
療
を
大
切
に
し
て
い
ま

す
。
そ
れ
は
、「
姿
勢
」
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
る
痛
み
や
、

体
調
不
良
が
あ
ま
り
に
も
多

い
か
ら
で
す
。
肩
こ
り
、腰
痛
、

頭
痛
、
膝
痛
や
、
消
化
器
、

心
臓
の
不
調
、
精
神
的
な
疾

患
ま
で
、
様
々
な
病
気
が
姿

勢
と
強
い
関
連
が
あ
る
の
で

す
。

　

子
供
の
頃
、
授
業
中
や
、

食
事
中
に
「
良
い
姿
勢
を
と

り
な
さ
い
！
」
と
し
か
ら
れ

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

脳
か
ら
出
た
神
経
は
、
背
骨

の
細
い
隙
間
を
通
っ
て
、
全

身
の
臓
器
や
、
手
足
の
筋
肉

な
ど
へ
繋
が
っ
て
行
き
ま
す
。

そ
の
神
経
の
通
り
道
を
疲
労

し
て
、
神
経
が
働
き
や
す
い

よ
う
に
す
る
の
が
、「
良
い
姿

勢
」
を
取
る
事
な
の
で
す
。

　

頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、

良
い
姿
勢
を
続
け
る
の
は
難

し
い
も
の
で
す
。
し
か
し
、

コ
ツ
さ
え
つ
か
め
ば
誰
で
も

簡
単
に
良
い
姿
勢
が
と
れ
る

様
に
な
り
ま
す
。
ま
ず
は
、

で
行
っ
て
い
ま
す
。

田
植
え

　

今
年
も
恒
例
の
田
植
え

を
行
い
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル

デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
真
っ
最
中

で
行
っ
て
い
ま
す
。
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開
院
１
周
年

　

一
鍼
灸
院
は
、
昨
年
５
月

５
日
に
開
院
し
て
か
ら
１
年

が
経
ち
ま
し
た
。
開
院
当
初

か
ら
の
治
療
方
針
で
あ
る
、

①
姿
勢
や
生
活
動
作
等
か
ら

痛
み
の
原
因
を
探
る
。

②
カ
ラ
ダ
が
本
来
持
っ
て
い

る
「
治
る
力
」
を
引
き
出
す

治
療
を
行
う
。

③
正
し
い
カ
ラ
ダ
の
使
い
方

を
お
伝
え
す
る
。

に
取
り
組
ん
で
来
ま
し
た
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
生
活
指

導
に
積
極
的
に
取
り
組
む
人
、

や
ろ
う
と
思
っ
て
も
な
か
な

で
し
た
が
、
世
間
の
慌
た

だ
し
さ
な
ど
ど
こ
吹
く
風
。

老
若
男
女
が
集
い
、
今
年

一
年
の
糧
を
得
る
為
に
苗

を
植
え
て
い
き
ま
し
た
。

　

無
農
薬
、
無
化
学
肥
料

で
作
る
安
全
安
心
の
お
米

作
り
。
秋
の
稔
り
が
楽
し

み
で
す
。
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一鍼灸院

か
難
し
い
人
、
反
応
は
様
々

で
す
。
注
射
を
打
っ
て
も
ら

う
、
薬
を
飲
む
と
い
っ
た
受

け
身
の
治
療
に
慣
れ
て
い
る

方
に
は
、一
鍼
灸
院
で
の
、「
自

分
の
病
気
は
自
分
で
治
す
」

と
い
う
考
え
方
に
最
初
は
な

じ
め
な
い
方
も
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
主
治

医
は
あ
く
ま
で
も
患
者
さ
ん

本
人
で
す
。「
な
ぜ
悪
く
な
っ

た
か
？
」「
ど
う
す
れ
ば
良
く

な
る
か
？
」
を
自
分
自
身
で

理
解
を
し
て
、
病
気
や
痛
み

と
向
き
合
っ
て
頂
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
一
鍼
灸
院
で
は
、

そ
の
為
の
サ
ポ
ー
ト
を
全
力
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①両手を組んで伸びをします。
②肛門の前 ( 骨盤底筋 ) と、下腹に軽く力を
　入れます。
③両手を下ろし、肩の力を抜きます。
※腰や、背中の筋肉はリラックスします。
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※腰や、背中の筋肉はリラックスします。

座骨が座面に当たるように

下腹を引き締めます

お尻の穴を閉めるように

ふ
だ
ん
の
座
り
方
、
立
ち
方

か
ら
実
践
し
ま
し
ょ
う
！

※

肩
が
挙
ら
な
い
、
腰
が
伸

ば
せ
な
い
等
、
正
し
い
ポ
ジ

シ
ョ
ン
が
と
れ
な
い
方
は
、

姿
勢
改
善
の
為
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
必
要
で
す
。
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「９割の体調不良は姿勢でよくなる」

現代人を悩ませる頭痛、首や肩の凝り、背中の痛みなどの
体の不調は、姿勢を改善するだけで解決できる ! 正しい立ち
方、座り方、歩き方に加え、姿勢改善ストレッチも豊富な
イラスト図解でよくわかる内容です。

著者：仲野 孝明（姿勢治療家）

中経の文庫出版　

いまこそ問われる「姿勢力 !」

　筋肉を動かし、手足等を動かすのが「運
動神経」。
　24時間、内蔵等を働かせ、カラダの調
整をしているのが「自律神経」。
　手足、胃、腸、心臓など、私たちのカ
ラダが正常に働くのは、脳からの命令を、
神経が正しく伝えているからです。
　背骨はその神経の通り道。
　不良姿勢や、カラダの緊張などで、神
経の通り道が狭くなると、脳からの命令
が正常に伝わらなくなり、様々な体調不
良を引き起こします。
体調管理の基本は「姿勢」から！

姿勢と神経機能


