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正
し
い
歩
き
方
で
筋
力
ア
ッ
プ
を

る
立
ち
方
を
す
る
人
が
増
え
て
い
ま

す
。
こ
れ
で
は
猫
背
で
頭
が
前
に
突

き
出
す
姿
勢
に
な
り
が
ち
で
す
。
こ

の
姿
勢
の
ま
ま
歩
く
と
、
つ
ま
先
の

方
に
体
重
が
乗
り
、
常
に
土
踏
ま
ず

よ
り
前
に
力
が
入
っ
た
状
態
に
な
り

ま
す
。
す
る
と
太
も
も
の
裏
や
内
側

の
筋
肉
が
使
わ
れ
に
く
い
の
で
す
。

ま
た
こ
の
不
安
定
な
歩
行
状
態
は

疲
れ
や
す
か
っ
た
り
、
痛
み
や
け
が

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
長
く
続
け
る
た

め
に
、
自
分
の
立
ち
方
を
見
直
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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老
若
男
女
を
問
わ
ず
手
軽
に
始
め

ら
れ
る
運
動
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
け

れ
ど
歩
き
方
に
よ
っ
て
効
果
に
大
き

な
差
が
あ
り
ま
す
。
正
し
い
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

正
し
い
歩
き
方
は
正
し
い
姿
勢
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
ま
ず
は
立
ち
姿
の

確
認
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
立
っ
た

と
き
の
姿
勢
は
胸
を
張
り
、
顎
を
引

き
、
両
方
の
肩
甲
骨
を
寄
せ
る
よ
う

に
し
ま
す
。
そ
し
て
体
の
重
心
は
両

足
の
く
る
ぶ
し
の
間
よ
り
、
少
し
前

に
置
く
よ
う
に
し
ま
す
。
こ
の
重
心

の
位
置
が
理
想
的
な
状
態
な
の
で
す
。

こ
の
姿
勢
で
歩
く
と
、
太
も
も
や

股
関
節
と
い
っ
た
大
き
な
筋
肉
や
関

節
が
し
っ
か
り
使
わ
れ
、
脚
全
体
の

筋
肉
の
活
動
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
腕
を
前
後
に
大
き
く
振
る

こ
と
で
全
身
運
動
に
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
最
近
は
、
重
心
が
そ
れ

よ
り
も
前
、
つ
ま
先
に
か
か
っ
て
い
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