
　
令
和
５
年
１
月
28
日
︵
土
︶
に
本
協
会

主
催
の
﹁
第
８
回
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
講

習
会
﹂
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
の
特
集

は
、
そ
の
中
で
紹
介
さ
れ
た
﹃
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ
チ
﹄
に
つ
い
て
お
届

け
し
ま
す
。

　

﹁
さ
あ
、
身
体
を
動
か
そ
う
。
ス
ポ
ー
ツ

す
る
ぞ
﹂
と
い
う
時
、
み
な
さ
ん
は
何
か
ら

は
じ
め
ま
す
か
？
い
き
な
り
動
く
の
は
危
な

い
か
ら
ま
ず
は
ゆ
っ
く
り
背
伸
び
し
て
、
前

屈
し
て
、
ア
キ
レ
ス
腱
を
じ
っ
く
り
伸
ば
し

て
・
・
・
と
い
う
方
、
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
な
ゆ
っ
く
り
筋
肉
を

伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
は
﹁
静
的
ス
ト
レ
ッ

チ
﹂
と
い
っ
て
可
動
域
を
広
く
し
た
り
老
廃

物
を
流
す
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
の
で
、

実
は
運
動
前
で
は
な
く
﹁
運
動
後
や
就
寝

前
﹂
に
行
う
の
に
適
し
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
運
動
前
に
は
何
を
す
れ
ば
い
い
の

で
し
ょ
う
か
。
現
在
、
運
動
前
に
は
﹁
動
的

ス
ト
レ
ッ
チ
＝
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
ス
ト
レ
ッ

チ
﹂
が
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
運

動
強
度
は
高
め
で
す
が
、
筋
肉
を
温
め
て
、

柔
軟
性
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
ケ
ガ

の
予
防
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に
つ
な

が
る
か
ら
で
す
。

　

ぜ
ひ
運
動
前
に
取
り
入
れ
て
、
長
く
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
身
体
づ
く
り
を
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に
。
身
体
が
温
ま
り

ま
す
。四

つ
ん
這
い
の
状
態
に
す
る

背
中
を
丸
め
る
、
反
ら
す
よ
う
に
動
か

し
て
い
く
︵
骨
盤
⬇
背
中
⬇
首
の
連
動
︶

肩
甲
骨
が
動
い
て
い
る
意
識
を
持
つ

丸
め
る
時
は
お
へ
そ
、
反
ら
す
時
は
天
井

を
見
る
イ
メ
ー
ジ
。

キ
ャ
ッ
ト
バ
ッ
ク

胸
椎

運
動
の
目
安

ポ
イ
ン
ト

（一社）小郡市スポーツ協会スポーツ指導者講習会より
有限会社ふるかわ整骨院代表取締役　柔道整復師　古川　知明さん

スポーツを
長く楽しむための身体づくり
～スポーツ時のケガ予防 ダイナミックストレッチ～

文化会館小ホールで行われた講習会の様子

加盟団体を中心に約70名が参加

１２
初
め
て
の
人
は

10
回
程
度
か
ら

無
理
の
な
い
範
囲
で

行
っ
て
く
だ
さ
い

10
～
30
回

キャットバック

動的（ダイナミック）

ストレッチ

筋肉の柔軟性と

温度向上

ケガの予防

パフォーマンス向上

複数方向

高い

運動前

静的ストレッチ

可動域向上

老廃物を流す

心身のリラックス

疲労回復

単方向

低い

運動後・就寝前

目的

効果

動き

強度

実施時間
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股
関
節
そ
し
て
身
体
全
体
を
ゆ
る
め
ま
す
。

足
を
開
い
た
状
態
で
膝
を
曲
げ
て
両
手

を
前
に
つ
く

左
右
の
手
を
つ
き
な
が
ら
上
半
身
を
回

転
し
て
い
く

①
両
手
を
前
に
つ
く
⬇
②
右
手
を
右
後

ろ
に
つ
く
⬇
③
左
手
を
左
後
ろ
⬇
④
右

手
を
左
前
に
⬇
⑤
左
手
を
右
前
に
︵
右

手
と
左
手
は
交
差
し
た
状
態
に
な
る
︶

⬇
②
へ

 

身
体
を
大
き
く
動
か
す

︵
反
対
周
り
も
行
う
こ
と
︶

上
半
身
の
動
き
を
滑
ら
か
に
し
ま
す

肩
幅
に
立
ち
、
背
筋
を
ま
っ
す
ぐ
に
し

て
腰
を
落
と
す

腕
を
肩
の
高
さ
で
あ
わ
せ
、
左
右
交
互

に
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ね
る

骨
盤
は
前
に
向
け
た
ま
ま
固
定
し
、
肋
骨

か
ら
身
体
を
動
か
す
イ
メ
ー
ジ
で
ひ
ね
る

背
骨
と
股
関
節
の
連
動
性
を
高
め
ま
す

う
つ
ぶ
せ
の
状
態
で
Ｔ
の
字
に
な
る
よ

う
に
両
手
を
広
げ
る

左
右
ゆ
っ
く
り
と
体
重
移
動
。
左
足
を

右
に
。
右
足
を
左
に

両
肩
は
で
き
る
だ
け
地
面
か
ら
離
れ
な
い

よ
う
に
︵
少
し
浮
く
程
度
は
Ｏ
Ｋ
︶

痛
み
の
な
い
範
囲
で
大
き
く
動
く

上
半
身
を
伸
ば
し
な
が
ら
ゆ
る
め
ま
す

軽
く
膝
を
曲
げ
、
両
手
を
広
げ
る

左
右
ゆ
っ
く
り
と
体
重
移
動
し
て
足
首

タ
ッ
チ

　

骨
盤
は
ま
っ
す
ぐ
に
。
脇
を
伸
ば
す
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
。
左
か
ら
右
︵
そ
の
逆
も
︶

に
移
る
際
、
真
ん
中
で
は
最
初
の
１
の
姿

勢
で
止
ま
る

身
体
の
連
動
性
を
高
め
ま
す

直
立
の
状
態
か
ら
斜
め
前
方
へ
足
を
踏

み
出
し
、
腰
を
落
と
す

左
右
交
互
に

踏
み
出
し
た
足
の
膝
の
角
度
は
90
度

腰
を
落
と
し
始
め
て
か
ら
上
体
を
ひ
ね
る
。

腕
は
ひ
ね
る
動
き
に
合
わ
せ
て
自
然
に
。

ト
ル
ソ
ー
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
胸
椎

ス
コ
ー
ピ
オ
ン
腰
椎

ド
ロ
ッ
プ
ラ
ン
ジ

股
関
節
・
膝
関
節

ス
ク
ワ
ッ
ト
サ
イ
ド
ベ
ン
ト
腰

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト
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有限会社  ふるかわ整骨院

〒849-0123　佐賀県三養基郡上峰町
　　　　　　　　　　　大字坊所288-8
TEL 0952-51-1821

小郡中央整骨院・鍼灸院最寄り院

〒838-0115　福岡県小郡市大保字弓場110
　　　　　　　　イオン小郡ショッピングセンター内
TEL 0942-65-6066

ふるかわ整骨院グループ
ホームページはこちら
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ラ
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股
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ポ
イ
ン
ト
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スパイラル

トルソーローテーション

スクワットサイドベント

ドロップランジ
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