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骨
盤

今
回
は
姿
勢
、
と
り
わ
け
骨
盤
に
着
目
し
て

解
説
し
ま
し
た
。
他
に
も
、
骨
盤
後
傾
に
伴
う

頚
部
痛
や
腰
痛
な
ど
、
骨
盤
の
傾
き
は
全
身
の

あ
ら
ゆ
る
部
位
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
さ
ら

に
は
、
姿
勢
の
良
し
悪
し
を
左
右
す
る
の
は
、

筋
肉
の
引
き
合
い
に
よ
る
不
均
衡
に
よ
っ
て
引

き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
肩
や
膝
、
腰
な
ど
、
体
の

一
部
分
に
目
を
向
け
る
だ
け
で
な
く
、
日
常

生
活
の
中
で
、
“
骨
盤
”
を
意
識
し
た
良
い
姿
勢

を
心
が
け
る
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【監修】
総合大雄会病院
リハビリテーションセンター
技士長

川本 徹
かわもと とおる

〈所属学会〉
一般社団法人 日本作業療法士協会、日本作業療法士連盟
一般社団法人 日本股関節学会

作業療法士

臨床の傍ら、大学において運動器疾患のリハビリテーション
について講師（整形外科系障害学・作業療法評価学・作業
療法評価学演習など）も務める。

ご自由に
お持ち
ください

Facebook
はこちら

インスタグラム
はこちら

YouTube
はこちら

大雄会
HPはこちら

骨
盤
の
傾
き
はあ

ら
ゆ
る
部
位
に
影
響
す
る

良
い
立
位
姿
勢
で
は
、
大
腿
前
面
の
筋
肉

（
大
腿
四
頭
筋
）
は
緩
ん
で
い
ま
す
。
骨
盤
が

後
方
に
傾
く
と
、
そ
れ
に
連
動
し
て
膝
が
曲

が
り
後
方
へ
と
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
が
、
大

腿
四
頭
筋
が
反
応
し
て
固
く
な
る
こ
と
で
ブ

レ
ー
キ
が
か
か
り
姿
勢
を
立
て
直
し
て
く
れ

ま
す
。
一
方
で
、
立
位
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た

め
に
は
、
こ
の
筋
肉
は
常
に
緊
張
す
る
こ
と
に

な
り
、
膝
の
曲
が
り
を
制
限
し
ま
す
。
着
座

の
際
、
“
尻
餅
を
つ
く
よ
う
に
勢
い
よ
く
座
っ

て
し
ま
う
”
と
い
う
人
は
、
こ
の
よ
う
な
原
因

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
将
来
的
に
は
、
膝
の
曲

げ
伸
ば
し
の
制
限
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
膝
が
曲
が
っ
た
状
態
で
は
、
関
節
へ
の
負

担
も
増
え
、
筋
肉
も
疲
労
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
尻
餅
を
つ
く
こ
と
で
発
生
し
や
す

い
脊
椎
圧
迫
骨
折
や
大
腿
骨
の
骨
折
に
つ
な

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

骨
盤
の
傾
き
は

大
腿
の
筋
肉
に
も
影
響
す
る

大
腿
四
頭
筋

総合大雄会病院 作業療法士 川本 徹
かわもと とおる

だ
い

た
い

だ
い

た
い

し

と
う

き
ん

け
い

ぶ

つ
う

の
傾
き

に
つ
い
て

改
善
す
べ
き



骨
盤
の
傾
き
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て

上
半
身
と
下
半
身
を
つ
な
ぐ
「
骨
盤
」
は
、

良
い
姿
勢
を
保
つ
た
め
の
要
と
も
言
え
る
部

位
で
す
。
で
は
、
骨
盤
の
正
し
い
位
置
と
は
、

ど
の
よ
う
な
状
態
を
言
う
の
で
し
ょ
う
か
。

立
位
姿
勢
を
横
か
ら
見
た
時
に
、
お
尻
が
突

き
出
た
「
反
り
腰
」
の
人
で
は
、
骨
盤
が
前
傾

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
「
円
背
（
猫
背
の
こ
と
）
」

の
人
で
は
、
骨
盤
が
後
傾
し
て
い
ま
す
。
良
い

姿
勢
で
は
、
骨
盤
は
前
傾
で
も
後
傾
で
も
な

い
中
間
位
に
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
ご
自
身
で
骨
盤
の
傾
き
を
簡
単
に

確
認
す
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
椅
子
に

座
っ
た
状
態
で
お
尻
に
両
手
を
滑
り
込
ま
せ

る
と
、
左
右
に
骨
の
出
っ
張
り
（
坐
骨
結
節
）

に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ご
自
宅
に
あ

る
キ
ッ
チ
ン
ラ
ッ
プ
の
芯
の
上
に
座
り
、
左
右

の
坐
骨
結
節
が
し
っ
か
り
当
た
る
よ
う
に
意

識
し
て
座
っ
て
み
て
下
さ
い
。
骨
盤
は
最
適
な

中
間
位
と
な
り
、
背
筋
も
伸
び
て
姿
勢
が
良

く
な
り
ま
す
。

腕
が
拳
が
り
に
く
い
方
の
中
に
は
、
肩
関
節

そ
の
も
の
に
何
ら
か
の
疾
患
が
潜
ん
で
い
る
可

能
性
も
否
定
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
な
が
ら
、

実
は
肩
で
は
な
く
骨
盤
の
後
傾
が
原
因
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
骨
盤
が
後
傾
し
て
い
る
円

背
姿
勢
に
な
る
と
、
肩
甲
骨
の
動
き
を
妨
げ
て

し
ま
い
ま
す
。
上
腕
骨
は
肩
甲
骨
と
関
節
し
て

い
る
た
め
、
腕
の
拳
が
り
に
影
響
し
ま
す
。
姿

勢
の
良
い
人
で
も
背
中
を
丸
め
て
円
背
姿
勢

を
と
る
と
、
途
端
に
腕
は
拳
が
り
に
く
く
な
り

ま
す
。
無
理
に
拳
げ
よ
う
と
す
る
と
、
痛
み
を

伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

試
し
に
、
座
っ
た
状
態
で
お
腹
を
突
き
出
す

よ
う
に
背
筋
を
伸
ば
し
て
腕
を
上
げ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
そ
れ
だ
け
で
も
腕
の
拳
が
り
は
変

わ
り
ま
す
。
腕
の
挙
が
り
の
約
1
／
3
は
、
骨

盤
を
含
め
た
姿
勢
に
よ
る
影
響
が
占
め
て
い
る

か
ら
で
す
。

骨
盤
の
後
傾
に
よ
る
円
背
姿
勢
は
、
Ｏ
脚
に

な
る
要
因
の
一
つ
で
す
。
骨
盤
に
つ
い
て
い
る

筋
肉
の
関
係
か
ら
両
脚
は
開
き
、
太
も
も
の

内
側
の
筋
肉
が
慢
性
的
な
筋
力
低
下
を
引

き
起
こ
し
て
、
い
わ
ゆ
る
ガ
ニ
股
に
な
る
か
ら

で
す
。
そ
れ
に
連
動
し
て
膝
が
曲
が
っ
た
状
態

に
な
り
や
す
く
、
膝
関
節
の
内
側
に
は
体
重

に
よ
る
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
将
来
的
に
は
、

膝
関
節
の
痛
み
に
も
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。

良
い
姿
勢
の
基
本
は
骨
盤
か
ら

円
背
を
放
置
す
る
と
、
骨
盤
後
傾
に
伴
っ
て

腰
椎
は
後
わ
ん
（腰
が
曲
が
る
こ
と
）し
ま
す
。

加
齢
に
伴
い
股
関
節
を
曲
げ
る
筋
肉
も
衰
え
、

伸
ば
す
筋
肉
も
硬
く
な
り
縮
み
ま
す
。
そ
の

結
果
、
ま
す
ま
す
骨
盤
が
後
傾
位
に
な
る
と
い

う
悪
循
環
を
助
長
し
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
円
背

に
な
る
と
肩
甲
骨
が
そ
れ
ぞ
れ
左
右
に
広
が
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
状
態
で
両
側
の
肩
甲
骨

を
中
心
に
寄
せ
て
み
よ
う
と
し
て
も
、
動
か
し

に
く
い
事
が
わ
か
り
ま
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
て
骨
盤
を
起
こ
し
て
同
じ
事

を
し
て
み
る
と
、
肩
甲
骨
を
背
中
の
中
心
に
向

骨
盤
の
後
傾
は

肩
甲
骨
の
動
き
に
も
影
響
す
る

患
者
さ
ん
か
ら
、
肩
や
膝
の
痛
み
、
腕
が
挙
が
ら
な
い
、
背
中
が
丸
く
な
っ
た
な
ど
の
訴
え
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
多
く
の
方
は
、
「
歳
の
せ
い
・
・
・
」

と
し
て
あ
き
ら
め
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
な
が
ら
、
実
は
そ
れ
ら
の
原
因
の
多
く
は
肩
や
膝
な
ど
か
ら
離
れ
た
別
の
部

位
、
す
な
わ
ち
“骨
盤
の
傾
き
”が
影
響
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

本
稿
で
は
、
骨
盤
と
姿
勢
の
関
係
に
つ
い
て
総
合
大
雄
会
病
院

作
業
療
法
士
の
川
本
徹
が
解
説
し
ま
す
。

骨盤前傾位（反り腰）

骨盤後傾位（円背）

キッチンラップの芯を
入れる前（骨盤後傾位）

キッチンラップの芯を
入れた後（骨盤中間位）

〈骨盤の傾きを簡単に確認する方法〉

骨盤が中間位の状態
腕が拳がりやすい

骨盤が後傾位の状態
腕が拳がりにくい

骨
盤
の
後
傾
が腕

の
拳
が
り
に
も
影
響
す
る

骨
盤
の
後
傾
は

膝
関
節
に
も
影
響
す
る

か
っ
て
寄
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
肩
甲
骨
の

動
き
に
は
、
骨
盤
の
後
傾
が
大
き
く
影
響
す

る
の
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
体
の
一
部
の
動
き

が
他
の
部
位
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
を
“
運

動
連
鎖
”と
い
い
ま
す
。

円背（後傾位） 正しい姿勢（中間位）

肩甲骨が広がっている
動かしにくい

肩甲骨が寄っている
動かしやすい

え
ん

ぱ
い

ざ

こ
つ

け
っ

せ
つ

円背（後傾位） 正しい姿勢（中間位）

背中が丸くなる

あごが出る

膝が曲がり
ガニ股になる

お
腹
側

背
中
側

よ
う

つ
い

こ
う

骨盤中間位（良い姿勢）

上後腸骨棘が、上前腸骨棘より
少しだけ高い状態が良い姿勢

上後腸骨棘上前腸骨棘

じょうこうちょうこつきょく じょうぜんちょうこつきょく

坐骨結節
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