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テ
ン
セ
グ
リ
テ
ィ
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
事
は
あ
り
ま
す
か
？
テ
ン
セ

グ
リ
テ
ィ
と
は
、﹃te

n
sio

n

︵
張
力
︶}

と
﹃in

te
g
rity

︵
統
合
︶﹄
の

造
語
で
す
。

 
支
え
る
支
柱
の
役
割
を
す
る
﹁
圧
縮
材
﹂
と
そ
れ
ら
を
引
っ
張
り
バ
ラ

ン
ス
を
と
る
﹁
張
力
材
﹂
か
ら
成
り
立
つ
構
造
で
、
自
然
界
の
あ
ら
ゆ

る
所
で
み
ら
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
レ
ン
ガ
の
壁
の
よ
う
に
﹁
圧
縮
︵
押
す
力
︶﹂
の
構
造
で
は
、

１
つ
の
レ
ン
ガ
の
重
さ
が
そ
の
下
の
レ
ン
ガ
に
重
さ
を
伝
え
、
そ
の
連

続
で
す
べ
て
の
重
さ
が
土
台
の
レ
ン
ガ
に
か
か
っ
て
き
ま
す
。
一
方
、

風
船
の
よ
う
な 

﹁
張
力
︵
引
く
力
︶
の
構
造
で
は
外
へ
押
し
出
そ
う
と

す
る
空
気
の
力
に
抵
抗
し
て
中
へ
引
き
込
も
う
と
す
る
ゴ
ム
︵
皮
︶
が

バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
、
球
体
を
維
持
し
て
い
ま
す
。
私
た
ち
の
体
も
張

力
と
圧
縮
力
に
よ
る
﹁
テ
ン
セ
グ
リ
テ
ィ
構
造
﹂
で
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。
圧
縮
材
で
あ
る
﹁
骨
﹂
と
張
力
材
で
あ
る
皮
膚
や
筋
膜
・
筋
肉
な
ど
、

こ
れ
ら
﹁
押
す
力
﹂
と
﹁
引
く
力
﹂
が 

正
常
な
力
関
係
で
バ
ラ
ン
ス
を

取
れ
て
い
る
と
痛
み
な
く
健
康
に
動
け
て
い
る
状
態
と
も
言
え
る
で

し
ょ
う
。

 
 

腰
が
痛
い
！
骨
？
筋
肉
？

 　

例
え
ば
腰
痛
の
場
合
、
お
医
者
さ
ん
に
い
っ
て
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
撮
る

と
﹁
骨
と
骨
の
間
が
狭
く
な
っ
て
い
ま
す
﹂
と
言
わ
れ
る
事
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
実
際
に
骨
が
問
題
で
あ
る
こ
と
は
少
な
く
、
腰
を
中
心
と
し

た
テ
ン
セ
グ
リ
テ
ィ
構
造
が
崩
れ
て
い
る
場
合
が
殆
ど
で
す
。
支
柱
で

あ
る
骨
を
四
方
八
方
か
ら
引
っ
張
る
筋
肉
の
張
力
バ
ラ
ン
ス
低
下
・
過

剰
や
、
中
か
ら
押
し
出
す
腹
圧
の
低
下
、
姿
勢
を
維
持
す
る
下
肢
や
胸

郭
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
が
問
題
で
あ
る
こ
と
が
多
い
で
す
し
、
脊
柱
管
狭

窄
症
や
ヘ
ル
ニ
ア
と
い
っ
た
骨
・
椎
間
板
の
病
変
も
、
も
と
も
と
は
こ

れ
ら
の
構
造
が
崩
れ
た
結
果
と
も
言
え
る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
膝
や
肩
、

首
な
ど
に
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
張
力
、
構
造
を

維
持
し
続
け
る
た
め
の
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
こ
そ
が
、
健
康
で
楽
し
く

暮
ら
す
秘
訣
と
考
え
ま
す
。
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圧縮圧縮

圧縮圧縮
石を積むと上の石が下
の石に力を伝え、一番
下の石にはすべての力
がかかります。

風船は中の空気の押し
出す力とゴムの引っ張
る力が反発しあい、形
が保たれます。

テントは支える支
柱に天幕の重さが
かかり、四方から
の引っ張りで支柱
が安定します。

人の腰部は支える骨盤や背骨に対して臀部や腹部、腰部、胸
郭などの筋や皮膚、膜などが四方八方から引っ張り合いバラ
ンスをとっています。呼吸による腹圧・内臓圧や血液などの
循環が内側からの押す力となり、腰部を安定させます。

輪ゴムと割り箸ででき
たテンセグリティモデ
ルは割り箸同士がゴム
の張力によって浮いた
ようになり、安定した
形を保っています。

ゴム（引く力）割り箸（圧縮力）

肩の力を抜く 腰が反らない様に

お尻の穴を軽くしめる

腰部の安定には必須の腹圧（風船のように内側から腰を膨
らませ安定させる）トレーニング。腹式呼吸で下腹を凹ま
せた状態をキープしながらさらに深く腹式呼吸をしてみま
しょう。おへそが膨らまないようにキープするのがポイン
トです。

７月初旬、緊急事態宣言が空け、少し落ち着
いたタイミングで、香川県の金比羅宮へお参
りに行ってきました。
ふもとから本殿へ続く階段は７８５段、悩む
（７８６）一歩手前という意味が込められて
いるそうです。悩みのある方は是非一度。石
段を踏みしめるたびに悩みが消えていくかも
しれませんよ（笑）。
朝焼けの綺麗な山中で、仕事の事、家族の事、
患者さんたちの事に想いをめぐらせ、気持ち
を切り替える良い節目となりました。
世情が落ち着いたらまた出かけたいとおもい
ます。
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やってみよう！腹圧トレーニングやってみよう！腹圧トレーニング金比羅さんの石段金比羅さんの石段


