
愉～湯
花子の

骨
盤
に
注
目
！

歪
み
を
整
え
て

ア
ク
テ
ィ
ブ
な
秋
を

今月の
お題

すこやか◉ワンポイントアド
バイス

ポ
ー
ツ
の
秋
、食
欲
の
秋
、

芸
術
の
秋
。ア
ク
テ
ィ
ブ
に

動
く
に
も
、何
か
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
に
も
最
適
な
季
節
で
す
。そ
こ

で
、今
月
は
秋
を
元
気
に
楽
し
く
過
ご
す

た
め
に「
骨
盤
を
整
え
て
健
康
体
質
に
」

の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
！
今
話
題

の
骨
盤
ケ
ア
で
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
健
康

な
体
作
り
を
！ 

骨
盤
っ
て
ど
ん
な
も
の
？ 

　

テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
も
た
び
た
び
取
り
上

げ
ら
れ
、エ
ス
テ
や
整
体
、マッ
サ
ー
ジ
屋
さ

ん
で
も
大
人
気
の
骨
盤
矯
正
。
体
操

D
V
D
、ク
ッ
シ
ョン
、ベ
ル
ト
な
ど
骨
盤
を

矯
正
す
る
た
め
の
ホ
ー
ム
ケ
ア
商
品
も

続
々
登
場
し
て
い
ま
す
。骨
盤
の
ゆ
が
み

を
解
消
す
る
こ
と
で
体
調
が
良
く
な
っ
た

り
、ダ
イ
エッ
ト
に
も
効
果
的
と
言
う
こ
と

で
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、そ
れ
以
前
に

骨
盤
の
し
く
み
や
働
き
を
知
ら
な
い
方
は

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？「
骨
盤
」

と
言
う
だ
け
で
つ
い
つ
い
反
応
し
て
し
ま

う
人
も
、こ
れ
か
ら
骨
盤
矯
正
を
受
け
よ

う
と
思
っ
て
い
る
人
も
、ま
ず
は
骨
盤
が

ど
ん
な
も
の
か
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

骨
盤
の
基
礎
知
識

　

人
の
体
は
骨
盤
を
中
心
に
し
て
上
半

身
と
下
半
身
が
つ
な
が
り
、骨
盤
が
重
心

と
な
っ
て
様
々
な
動
き
に
対
し
て
バ
ラ
ン
ス

を
保
っ
て
い
ま
す
。骨
盤
は
大
き
く
分
け

る
と
腰
椎（
腰
骨
の一
番
下
）と
繋
が
り
三

角
の
形
を
し
た「
仙
骨
」、そ
の
仙
骨
の
両

側
に
付
い
て
い
る
蝶
の
羽
の
よ
う
な
形
を

し
た
2
枚
の「
腸
骨
」、そ
し
て
お
尻
の
下

方
に
あ
り
椅
子
に
座
る
と
あ
た
る
部
分

「
坐
骨
」で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。仙
骨
と

腸
骨
の
間
は
蝶
つ
が
い
の
よ
う
な
形
に
な
っ

て
い
て
、呼
吸
、歩
行
、上
半
身
や
下
半
身

の
動
き
に
合
わ
せ
て
開
い
た
り
閉
じ
た
り

し
て
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
し
て
い
ま
す
。

骨
盤
の
開
閉
は
精
神
的
な
動
き
に
も
連

動
し
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
は
開
き
、

緊
張
や
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
感
じ
る
時
は
閉

ま
り
気
味
に
な
り
ま
す
。

　

仕
事
で
1
日
中
座
っ
て
い
た
り
、足
を

組
ん
だ
り
、重
た
い
荷
物
を
常
に
片
方
の

肩
に
か
け
た
り
な
ど
の
生
活
習
慣
で
骨

盤
は
そ
の
姿
勢
に
合
わ
せ
て
傾
き
、そ
の

ま
ま
の
状
態
で
骨
盤
は
固
ま
っ
て
し
ま
い

ま
す
。周
辺
に
付
着
し
て
い
る
筋
肉
も
骨

盤
の
傾
き
に
合
わ
せ
縮
ん
だ
り
伸
び
た
り

す
る
の
で
、ひ
い
て
は
身
体
全
体
に
ゆ
が
み

が
生
じ
ま
す
。そ
の
結
果
、腰
痛
、肩
こ
り
、

む
く
み
、頭
痛
、冷
え
性
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。ま
た
骨
盤
は
内
臓
を
包
み
込
む
よ

う
に
し
て
支
え
て
い
る
の
で
、骨
盤
の
ゆ
が

み
は
内
臓
の
働
き
や
血
液
の
流
れ
に
ま
で

影
響
を
及
ぼ
し
、体
調
不
良
や
肥
満
の
原

因
と
な
る
場
合
も
あ
る
の
で
す
。

歪
み
を
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

　

普
段
運
動
を
し
て
い
な
い
人
や
、1
日

中
座
り
仕
事
の
人
ほ
ど
骨
盤
は
ゆ
が
み
や

す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
ず
は
骨
盤
の

ゆ
が
み
を
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
床
に
座
り
両
脚
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し

た
時
、左
右
の
足
の
踵
の
位
置
が
違
う

●
両
腕
を
真
横
水
平
に
伸
ば
し
そ
の
ま
ま

前
方
正
面
ま
で
動
か
し
て
手
の
平
を
合

わ
る
と
、左
右
の
指
の
位
置
が
ず
れ
る

●
靴
底
の
す
り
減
り
方
が
左
右
異
な
る

●
肩
の
高
さ
が
左
右
違
う

●
ス
カ
ー
ト
や
ズ
ボ
ン
が
い
つ
の
間
に
か
左

右
ど
ち
ら
か
に
回
っ
て
い
る

●
両
目
を
閉
じ
そ
れ
ぞ
れ
片
足
で
立
っ
た

時
に
左
右
の
差
が
大
き
い

●
硬
い
床
に
仰
向
け
に
寝
る
と
尾
骨
が

当
た
る

●
椅
子
に
座
って
い
る
時
は
常
に
足
を
組
む

●
腕
を
組
む
癖
が
あ
る

　

1
つ
で
も
当
て
は
ま
る
項
目
が
あ
れ
ば
、

骨
盤
に
ゆ
が
み
が
あ
る
可
能
性
は
高
い
で
す
。

骨
盤
セ
ル
フ
ケ
ア

　

で
は
骨
盤
の
ゆ
が
み
を
解
消
す
る
に
は
、

ど
の
よ
う
に
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
。最

も
効
果
的
な
の
は
周
辺
の
硬
く
な
っ
た
筋

肉
を
ゆ
る
め
、骨
盤
や
股
関
節
の
動
き
を

良
く
す
る
こ
と
で
す
。筋
肉
が
伸
び
て
動

き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
れ
ば
血
行
や
リ
ン
パ
の

流
れ
も
良
く
な
り
、む
く
み
が
取
れ
ダ
イ

エッ
ト
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

①
腸
腰
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ

※
腸
腰
筋
は
足
の
付
け
根（
太
も
も
の
前

側
の
股
関
節
付
近
）か
ら
お
へ
そ
の
あ
た

り
に
付
い
て
い
る
筋
肉
。

ス

両
手
両
足
を
床
に
つ
け
片
方
の
足
を
後

に
伸
ば
し
、も
う
片
方
の
足
を
直
角
に
曲

げ
ま
す
。伸
ば
し
た
足
の
付
け
根
を
ゆ
っ

く
り
伸
ば
し
ま
す
。左
右
交
互
に
3
回

ほ
ど
行
い
ま
す
。

②
股
関
節
を
ゆ
る
め
る

両
脚
を
肩
幅
く
ら
い
に
開
き
仰
向
け
に

寝
ま
す
。足
の
親
指
同
士
を
く
っつ
け
る

よ
う
に
内
側
に
向
け
て
5
〜
10
秒
、外
側

に
向
け
5
〜
10
秒
を
繰
り
返
し
ま
す
。

③
お
風
呂
で
血
行
促
進

　

湯
船
に
入
り
両
足
を
伸
ば
し
た
ら
息

を
吐
き
な
が
ら
片
方
の
足
を
曲
げ
膝
を

抱
え
10
秒
、両
足
交
互
に
行
い
ま
す
。

※
無
理
し
て
動
か
す
と
逆
効
果
で
す
。気

持
ち
良
く
動
か
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
！

暑
さ
疲
れ
で
内
臓
の
消
化
器
系
が
弱
く
な
っ

て
い
る
こ
の
季
節
は
、骨
盤
は
閉
ま
り
気
味
。

骨
盤
が
閉
ま
っ
た
状
態
で
急
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
に

動
い
て
、ぎ
っ
く
り
腰
な
ど
に
な
ら
な
い
よ
う

に
骨
盤
ケ
ア
を
し
っ
か
り
行
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

骨
盤
ケ
ア
で
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
、楽

し
く
元
気
な
秋
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！坐骨

仙骨

腸骨

尾骨

ざこつ

せんこつ

ちょうこつ

びこつ


