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易
度
★
★
★
★
★

Feature
特集

『
相
撲
の
心
で
つ
く
る
、美
し
い
体
』

シ
コ
ア
サ
イ
ズ
で
骨
盤
の
歪
み
を
解
消
‼

個
性
的
な
レ
ッ
ス
ン
を
数
多
く
取
り
入
れ
て
い
る
当
ク
ラ
ブ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
中
で
も
、と
り
わ
け
異
色
な
存
在
が
、『
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
』。

相
撲
の「
四
股
」を
ヒ
ン
ト
に
、貴
乃
花
親
方
と
一
年
以
上
を
か
け
て
考
案
さ
れ
た
内
田
英
利
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
、お
聞
き
し
ま
し
た
。

|
|
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
と
は
ど
ん
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
か
。

　

心
身
を
鍛
え
る
上
で
の
最
良
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ「
四
股（
し
こ
）」の
動
き
を
基
本

と
し
て
、股
関
節
周
辺
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。誰
で
も
簡
単
に
出
来
る
の

も
、大
き
な
特
徴
で
す
。

|
|
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
を
開
発
し
た
経
緯
を
教
え
て
下
さ
い
。

　

貴
乃
花
親
方
が
相
撲
の「
四
股
」を
自
分
流
に
ア
レ
ン
ジ
し
た
体
操
を
、メ
デ
ィ

ア
で
初
め
て
発
表
し
た
の
が
、2
0
0
9
年
。そ
れ
が
テ
レ
ビ
や
雑
誌
で
話
題
と
な

り
、『
相
撲
の
心
で
つ
く
る
、美
し
い
体「
貴
流
心
氣
体
」』（
扶
桑
社
）が
発
行
さ
れ

ま
し
た
。

　

そ
の
後
も
多
く
の
方
か
ら「
貴
流
体
操
」を
教
え
て
欲
し
い
と
い
う
要
望
が
寄

せ
ら
れ
た
為
、2
0
1
0
年
、こ
の
貴
流
運
動
法
を
体
系
だ
っ
た
メ
ソ
ッ
ド
と
し
て

構
築
す
る
企
画
が
誕
生
し
、貴
乃
花
親
方
を
通
じ
て
、「
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
・
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
チ
ー
ム
」代
表
の
方
か
ら
お
話
を
頂
き
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、貴
乃
花
親
方
と
何
度
も
お
会
い
し
、1
年
以
上
を
か
け
て
、子
供
か
ら

女
性
、年
配
の
方
ま
で
、全
て
の
人
が
健
康
に
、美
し
い
身
体
に
な
れ
る
よ
う
、四

股
を
元
に
し
た
新
し
い
エ
ク
サ
サ
イ
ズ「
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
」を
作
り
上
げ
ま
し
た
。

|
|
相
撲
を
取
り
入
れ
て
お
り
、女
性
で
も
参
加
で
き
ま
す
か
。

　

相
撲
の
所
作
を
取
り
入
れ
て
は
い
ま
す
が
、決
し
て
、大
胆
な
ポ
ー
ズ
を
取
っ
た

り
激
し
く
動
い
た
り
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。も
ち
ろ
ん
、女
性
の

方
も
参
加
出
来
ま
す
。実
は
、参
加
者
の
ほ
と
ん
ど
が
女
性
な
の
で
す
。

内
田　

英
利　

H
idetoshi U

chida

●
1
9
7
1
年
生
ま
れ
。
茨
城
県
出
身
。
日
本
大
学
卒
業
後
、
立
命
館
大
学
に
進
学
。

●
立
命
館
大
学
在
学
中
に
運
動
生
理
学
な
ど
を
学
び
、
そ
の
後
、
米
国
の
栄
養
学
修

士
課
程
を
経
る
。
現
在
は
、
女
性
や
高
齢
者
向
け
の
生
活
習
慣
病
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
開
発
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ト
レ
ー
ナ
ー
の
育
成
、
生
涯
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
関
す
る
講
演

や
運
動
指
導
等
を
行
う
。

●
日
本
成
人
病
予
防
協
会
認
定
講
師
、
健
康
管
理
士
一
般
指
導
員
、
全
米
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
＆
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
協
会（
N
E
S
T
A
）認
定
講
師
、健
康
運
動
指
導
士
。

●
大
相
撲
の
貴
乃
花
親
方
と
の
共
同
開
発
プ
ロ
グ
ラ
ム
「
シ
コ
ア
サ
イ
ズ
」
を
販
売
。

株
式
会
社
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
・
ゼ
ロ
代
表
取
締
役
。

●
パ
ー
ソ
ナ
ル
・
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
「
コ
ア
・
フ
ォ
レ
ス
ト
」
運
営
責
任
者
。

●
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
歴
14
年
。
ベ
ス
ト
タ
イ
ム
は
2
時
間
4
5
分
0
1
秒
。

|
|
レ
ッ
ス
ン
の
流
れ
を
教
え
て
下
さ
い
。

　

シ
コ
ア
サ
イ
ズ
は
45
分
間
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。レ
ッ
ス
ン
中
は
、そ
れ
ぞ
れ
の

パ
ー
ト
が
終
了
し
た
後
、水
分
補
給
等
の
休
憩
を
設
け
な
が
ら
行
い
ま
す
。

|
|
ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か
。

① 

股
関
節
周
辺
の
筋
肉
が
強
く
な
り
、日
常
の
生
活
活
動
が
楽
に
な
り
ま
す
。

②
腰
痛
や
骨
盤
の
歪
み
を
解
消
し
ま
す
。

③
姿
勢
が
良
く
な
り
、深
い
呼
吸
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

④
脚
の
衰
え
を
防
ぎ
、脂
肪
を
燃
焼
で
き
る
体
質
に
変
え
ま
す
。

⑤
肩
こ
り
や
四
十
・
五
十
肩
に
効
果
的
で
す
。

|
|
ど
の
よ
う
な
方
に
、特
に
参
加
し
て
頂
き
た
い
で
す
か
。

①
立
つ
・
座
る
・
歩
く
、階
段
を
昇
り
降
り
す
る
等
、生
活
活
動
を
楽
に
し
た
い
方
。

②
健
康
寿
命
を
延
ば
し
た
い
方
。

③
基
礎
代
謝
を
上
げ
た
い
方
。

④
ス
ポ
ー
ツ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
を
目
指
す
方
。

|
|
最
後
に
当
ク
ラ
ブ
の
会
員
様
に
対
し
て
、一
言
。

　

シ
コ
ア
サ
イ
ズ
は
、股
関
節
周
辺
を
鍛
え
る
最
良
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

「
股
関
節
周
り
を
強
く
し
た
い
」「
体
幹
を
鍛
え
る
キ
ッ
カ
ケ
を
作
り
た
い
」と
い
う

方
に
是
非
お
ス
ス
メ
で
す
。ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き
の
中
に
、股
関
節
周
り
と
お
腹

周
り
が
強
く
な
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
凝
縮
し
て
い
ま
す
。想
像
以
上
の
効
果
が
体
感

出
来
る
と
思
い
ま
す
よ
。

強
度

★
★
★
★
★

45
分

火
16
時
00
分
〜
16
時
45
分

ド
ー
ジ
ョ
ーシコアサイズインストラクター　内田　英利

股関節周辺の筋肉を鍛え、腰痛や骨盤の歪みを解消する独創的なレッスン

①基本ポーズ▶呼吸、姿勢等、シコアサイズの基本ポーズを確認します。
②イニシャルシコアサイズⅠ▶両脚を肩幅よりやや広く開き、股関節周りを中心に内腿、お尻、肩甲骨周りを、ゆっくりとした動きで刺激します。（約10分）
③イニシャルシコアサイズⅡ▶座った状態や立った状態で、お腹周りの体幹部を刺激します（座った状態：約7分、立った状態：約3分、計約10分）。
④アンダンテシコアサイズ▶イニシャルシコアサイズよりも、やや強度・回数を増やして、股関節周りを更に刺激します（約10分）。
⑤メディテーション▶仰向けの状態で呼吸を深く繰り返し、身体全体をリラックスします（約5分）。
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シコアサイズのレッスン内容（1レッスン45分）

①基本ポーズ②イニシャルシコアサイズⅠ

②イニシャルシコアサイズⅠ③イニシャルシコアサイズⅡ

③イニシャルシコアサイズⅡ④アンダンテシコアサイズ

3813が、
シコアサイズの
代表的な型

Club Information  0203  Club Information


