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Economic Report 人手不足800万人弱の衝撃

Business Report “戦略的賃上げ”で、攻めの経営へ！ 

技術革新最前線 リサイクル社会の構築で、
“都市鉱山”からレアメタルを

Trend Focus “共通価値創造”を軸とした
「CSV経営」を知る

「地域創生」実現へ “官民連携”×“デジタル活用”で
稼げる地域経済と活力ある生活環境を

社会課題への挑戦 “陥没事故”を未然に防ぐ、
「センシング」の可能性









Regional revitalization
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こ
れ
ら「
3
本
の
柱
」に
共
通
す
る
の
は
、
民

間
の
知
見
と
実
行
力
な
く
し
て
地
方
創
生
は
成

し
得
な
い
と
い
う
視
点
だ
。

村
中
氏
は「
地
域
の
活
性
化
は
行
政
だ
け
で

は
限
界
が
あ
る
」と
強
調
し
、こ
う
語
る
。

「
中
堅
・
中
小
企
業
が
現
場
で
培
っ
て
き
た
ノ

ウ
ハ
ウ
の
中
に
は
、
地
方
公
共
団
体
側
が
把
握

し
き
れ
て
い
な
い
知
見
が
眠
っ
て
い
ま
す
。
デ

ジ
タ
ル
技
術
な
ど
も
活
用
し
、
広
域
で
デ
ー
タ

連
携
・
共
有
で
き
る
基
盤
を
整
え
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
、
地
域
企
業
が
主
体
と
な
っ
た
課
題
解

決
は
さ
ら
に
加
速
す
る
は
ず
で
す
。
地
域
内
外

の
多
様
な
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
が
連
携
・
協
働

し
て
地
域
づ
く
り
に
取
り
組
む
、
こ
の
官
民
一

体
と
な
っ
た
取
り
組
み
こ
そ
が
、
地
域
全
体
の

稼
ぐ
力
を
高
め
、
地
方
創
生
を
持
続
可
能
な
成

長
軌
道
へ
と
導
く
鍵
と
な
り
ま
す
」

地
方
創
生
の
主
役
は
、
地
域
の
課
題
に
精
通

し
、デ
ジ
タ
ル
変
革
を
い
と
わ
な
い
中
堅
・
中
小

企
業
だ
。
官
民
が
手
を
携
え
る
先
に
、
活
力
あ

る
地
方
の
未
来
が
開
け
る
。

そ
の
基
盤
と
し
て
関
係
人
口
は
重
要
で
す
」

選
ば
れ
る
地
方
に
な
る
に
は
、
若
者
や
女
性

が
将
来
を
描
け
る
地
域
像
を
示
す
こ
と
も
不
可

欠
だ
。そ
の
対
策
と
し
て
、内
閣
府
は
2
0
1
8

年
に「
地
方
大
学
・
地
域
産
業
創
生
交
付
金
事

業
」を
ス
タ
ー
ト
し
た
。
こ
れ
は
、
首
長
の
リ
ー

ダ
ー
シ
ッ
プ
の
下
、
産
学
官
が
連
携
し
地
方
経

済
を
活
性
化
さ
せ
る
取
り
組
み
を
支
援
す
る
事

業
だ
。
具
体
例
と
し
て
村
中
氏
が
挙
げ
る
の
が
、

島
根
県
の「
先
端
金
属
素
材
グ
ロ
ー
バ
ル
拠
点

の
創
出
」プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。
島
根
大
学
に
材
料
エ

ネ
ル
ギ
ー
学
部
を
新
設
し
、
島
根
県
と
島
根
大

学
、
地
元
企
業
の
産
学
官
が
連
携
す
る
枠
組
み

で
高
度
専
門
人
材
を
育
成
す
る
。
同
時
に
、
地

域
の
企
業
が
生
産
す
る
素
材
と
地
元
中
小
企
業

グ
ル
ー
プ
の
加
工
技
術
を
組
み
合
わ
せ
た
、一

貫
生
産
体
制
の
構
築
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

「
成
果
と
し
て
、
材
料
エ
ネ
ル
ギ
ー
学
部
へ
の

地
元
出
身
入
学
者
の
割
合
が
増
加
す
る
と
と
も

に
、
地
元
企
業
就
職
者
が
増
加
す
る
な
ど
地
域

へ
の
人
材
輩
出
に
貢
献
し
て
い
ま
す
」

「
例
え
ば
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
に
よ
る

行
政
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
一
つ
を
と
っ
て
み
て
も
、

企
業
側
に
と
っ
て
は
当
然
と
も
思
え
る
ノ
ウ

ハ
ウ
が
、
地
方
公
共
団
体
に
は
新
し
い
知
見
で

あ
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
行
政
の
み

な
ら
ず
、
地
域
企
業
や
住
民
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
が
集
ま
り
、
自
分
た
ち
に

と
っ
て
何
が
必
要
な
の
か
を
一
緒
に
考
え
る
場

が
で
き
れ
ば
、
地
域
の
多
様
な
ニ
ー
ズ
に
即
し

た
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
が
可
能
に
な
る
で
し
ょ
う
」

産
学
官
が
綿
密
に
連
携
し

若
者
に
選
ば
れ
る
地
方
へ

第
3
の
柱
の「
選
ば
れ
る
地
方
」で
は
、
鍵
と

な
る
の
が「
関
係
人
口
」の
量
的
拡
大
と
質
的
向

上
だ
。
関
係
人
口
と
は
、
特
定
の
地
域
に
継
続

的
に
関
わ
る
人
々
を
広
く
指
す
概
念
で
、
村
中

氏
は
次
の
よ
う
に
説
明
す
る
。

「
都
市
と
地
方
を
二
項
対
立
で
捉
え
る
の
で
は

な
く
、
相
互
に
支
え
合
う
関
係
を
築
く
こ
と
が

地
域
全
体
の
持
続
可
能
性
に
つ
な
が
り
ま
す
。

企
業
の
知
見
と
潜
在
力
を

地
域
経
済
の
構
造
改
革
に
生
か
す
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文◉富永 学／写真提供◉松尾大社

Tradition

京
都
市
西
京
区
嵐
山
宮
町

　
松ま

つ

尾の

お

大た

い

社し

ゃ

御お

ん

田だ

祭さ

い

京都府市指定・登録の無形民俗文化財から

DATA

伝統を訪ねる

開催日

▲

	７月19日
場　所

▲

	京都市西京区嵐山宮町3
※日時・場所・内容は変更することがありますので、必ず主催者にご確認ください。

壮夫の肩に乗り、2束の稲苗を両手に持つ3人の植女。

松尾大社ＨＰ

31

資料	『松尾大社』松尾大社編、（株）学生社、
2007年／『京都　芸能と民俗の文化史』
山路興造著、思文閣出版、2009年

松
尾
大
社
は
、市
内
の
中
心
を

走
る
四
条
通
り
の
西
端
に

鎮
座
す
る
古
社
。大お

お

山や
ま

咋ぐ
い
の

神か
み

と
市い

ち

杵き

島し
ま

姫ひ
め
の

命み
こ
とが
祀ま

つ

ら
れ
て
い
る
。
松

尾
山
山
頂
に
あ
る
磐い

わ

座く
ら

が
太
古
の

昔
か
ら
信
仰
の
対
象
と
さ
れ
て
い

た
の
が
始
ま
り
で
、
こ
の
地
に
移

り
住
ん
だ
秦
氏
が
氏
神
と
し
て
社

殿
を
設
け
た
と
い
わ
れ
て
い
る
。平

安
京
の
遷
都
後
は
、
皇
城
の
西
の

鎮ち
ん

護ご

社し
ゃ

と
し
て
崇
め
ら
れ
て
い
る
。

御
田
祭
の
始
ま
っ
た
時
期
は
定

か
で
は
な
い
が
、神
田
の
田
植
え
を

祭
礼
化
す
る
と
い
う
風
潮
は
平
安

時
代
以
来
の
も
の
と
い
わ
れ
て
い

る
。松
尾
大
社
の
御
田
祭
は
、貴
族

に
よ
る
華
や
か
な
田た

植う
え

御ご

覧ら
ん

の
風

習
の
後
、
西
七
条
の
在
家
で
田
畑

を
有
す
る
裕
福
な
者
を
座
衆
と
す

る
頭と

う

人に
ん

に
よ
っ
て
行
わ
れ
て
い
る
。

文
献
上
で
は
、
永
和
2（
1
3
7
6
）

年
の「
松
尾
社
年
中
神
事
次
第
」（
松

尾
大
社
文
書
）で
確
認
で
き
る
。「
御

稲
を
3
荷
祝し

ゅ
う

言げ
ん

の
屋
に
置
き
、祝

言
を
申
し
た
後
に
植う

え

女め

に
配
り
、

御
田
植
を
猿
楽
・
田
楽
が
囃は

や

す
」と

い
う
も
の
で
あ
る
。

現
在
の
御
田
祭
は
、
上
山
田（
現

在
の
嵐
山
）・
惣
市（
松
尾
）・
下
津
林

の
氏
子
が
そ
の
伝
統
を
受
け
継
い

で
い
る
。当
日
、10
時
か
ら
御
田
祭

が
始
ま
る
。
拝
殿
に
は
数
多
く
の

蔬そ

菜さ
い

が
献
納
さ
れ
、
宮
司
が
祝の

り
と詞

を
あ
げ
た
後
に
植
女
に
稲
苗
が
授

け
ら
れ
る
。植
女
は
、氏
子
の
3
地

区
か
ら
選
ば
れ
た
童
女
。
若
苗
色

の
か
い
ば
り（
打
掛
）に
左
肩
か
ら

紅
白
ち
り
め
ん
を
ゆ
っ
た
り
結
び
、

花
笠
姿
で
あ
る
。
斎ゆ

庭に
わ

に
出
る
と
、

2
束
の
稲
苗
を
両
手
に
持
っ
た
ま

ま
壮そ

う

夫ふ

の
肩
に
乗
る
。壮
夫
は
、植

女
の
父
親
や
親
戚
の
も
の
が
な
り
、

白
布
を
も
っ
て
力

ち
か
ら

紐ひ
も

と
し
、
こ
れ

に
植
女
が
両
足
を
か
け
て
直
立
し

た
姿
勢
を
保
つ
。

準
備
が
整
う
と
、
3
人
の
植
女

は
桑く

わ

杖づ
え

や
割わ

り

竹だ
け

を
手
に
し
た
神
職
、

奉ほ
う

幣へ
い

使し

、
伶れ

い

人じ
ん

な
ど
に
続
い
て
一

列
に
な
り
、
蔬
菜
の
並
ぶ
拝
殿
を

3
周
す
る
。こ
れ
は
、一
説
に
農
作

物
の
周
囲
を
回
る
こ
と
で
将
来
の

豊
穣
を
予
祝
し
て
い
る
と
も
い
わ

れ
る
。
拝
殿
内
で
は
金
剛
流
の
素す

う

謡た
い「

羽
衣
」が
連
吟
さ
れ
、
高た

か

砂さ
ご

・

田
村
・
天て

ん

鼓こ

な
ど
が
奉
納
さ
れ
る
。

植
女
の
両
手
に
早
苗
を
持
ち
、

腕
を
水
平
に
伸
ば
し
た
姿
は
、
山

城
地
方
に
お
け
る
最
も
古
い
素
朴

な
田
植
祭
の
姿
を
伝
え
る
も
の
で

あ
る
。

拝
殿
を
巡
っ
た
一
行
は
、そ
の
ま

ま
境
内
南
に
あ
る
神し

ん

饌せ
ん

田で
ん

へ
と
移

動
し
、「
虫
除
の
儀
」が
行
わ
れ
る
。

神
饌
田
は
、
6
月
初
旬
に
神
職
に

よ
る
お
清
め
の
儀
式
の
後
に
苗
が

植
え
ら
れ
て
お
り
、
青
々
と
育
成

し
て
い
る
。
神
饌
田
前
に
運
ば
れ

た
稲
苗
は
青
と
黄
の
衣
装
の
早
乙

女
に
渡
さ
れ
、
神
饌
田
の
四
隅
に

植
え
ら
れ
る
。そ
の
後
、桑
杖
と
割

竹
の
神
職
が
同
様
に
四
隅
を
叩
く

よ
う
に
し
て
お
祓は

ら

い
し
て
巡
る
。こ

れ
ら
が
済
む
と
、
神
事
は
全
て
終

了
と
な
る
。

当
初
は
こ
の
頃
に
田
植
え
が
行

わ
れ
て
い
た
よ
う
だ
が
、い
つ
の
頃

か
ら
か
田
の
虫
除
け
と
五
穀
豊
穣

を
祈
願
す
る
予
祝
行
事
の
様
式
に

変
っ
て
い
っ
た
。
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長崎県生まれ。國學院大学文学部卒業、同大
学院修了。博士（文学）。同志社女子大学名誉
教授。2012年より（公財）小倉百人一首文化
財団理事。専門は平安朝文学、特に『源氏物
語』や『百人一首』の研究。著書に『「垣間見」
る源氏物語』（笠間書院）、『百人一首の正体』
（角川ソフィア文庫）などがある。新著『定本 新
島八重伝 倜

てき
儻
とう
不
ふ
羈
き
の女』（武蔵野書院）は、不

屈の会津魂とキリスト教精神を持ち、自分の
信念を貫き通した新島八重の評伝。その生涯
を「会津の女丈夫」「ハンサム・ウーマン」「会
津魂再び」の3時代に分けて紹介する。

文◎ 吉海直人
 （よしかい なおと）

吉
海
直
人
の
百
人
一
首
へ
の
誘い
ざ
ない

そ
の
三
十
一

花
さ
そ
ふ
嵐
の
庭
の
雪
な
ら
で

ふ
り
行
く
も
の
は
我
が
身
な
り
け
り

第
九
十
六

入に
ゅ
う

　ど
う

　さ
き
の

　だ
い

　じ
ょ
う

　だ
い

　じ
ん

道
前
太
政
大
臣（
公き

ん

経つ
ね

）▼ 

出
典
…『
新
勅
撰
集
』雑
一「
落
花
を
よ
み
侍
り
け
る
」・
一
〇
五
二
番

▼ 

作
者
紹
介
…
藤ふ

じ
わ
ら
の
き
ん
つ
ね

原
公
経
。承
安
元
年（
一
一
七
一
年
）～
寛
元
二
年（
一
二
四
四
年
）。

実
宗
の
息
。親
幕
派
と
し
て
承
久
の
乱
以
後
、朝
廷
の
実
力
者
と
な
る
。定
家

と
は
義
理
の
兄
弟（
公
経
の
姉
が
定
家
の
妻
）。寛
喜
三
年（
一
二
三
一
年
）出
家
。後
鳥

羽
院
と
対
立
し
て
い
た
定
家
は
、後
鳥
羽
院
の
敗
北
と
公
経
の
浮
上
に
よ
っ
て
、

新
勅
撰
集
の
撰
者
と
な
る
。

現
代
語
訳

花
を
散
ら
す
嵐
が
吹
く
庭
に
、
降
り
積
も
る
雪
の
よ
う
な

花
で
は
な
く
て
、
本
当
に
古
り
ゆ
く
の
は
我
が
身
だ
っ
た

の
で
す
ね
。

歌
の
解
説

公
経
に
関
し
て
は
、
作
者
表
記
に
難
が
あ
る
。
公
経
は
寛

元
二
年（
一
二
四
四
）に
没
し
、「
西
園
寺
」と
い
う
追
号
を
贈

ら
れ
て
い
る
の
に
、
入
道
前
太
政
大
臣
の
ま
ま
だ
か
ら
で
あ

る
。
家
隆
の
位
を
正
三
位
か
ら
従
二
位
へ
改
訂
し
、
建
長
元

年（
一
二
四
九
）以
降
に
順
徳
院
の
作
者
表
記
を
諡
号
に
改
訂
し

て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
公
経
の
作
者
表
記
は
全
く
い
じ

ら
れ
て
い
な
い
。こ
れ
は
百
人
一
首
が
、
公
経
の
生
存
中
に
ほ

ぼ
現
在
に
近
い
状
態
と
な
っ
て
い
る
こ
と
を
示
す
と
と
も
に
、

後
鳥
羽
院
・
順
徳
院
歌
の
挿
入
及
び
作
者
表
記
改
訂
が
、
他

の
歌
と
は
関
わ
ら
な
い
特
殊
な
も
の
で
あ
っ
た
こ
と
を
浮
き

彫
り
に
し
て
い
る
。

と
こ
ろ
で
こ
の
歌
は
、
小
町
の「
花
の
色
は
」歌
を
本
歌
と

し
て
い
る
が
、「
花
さ
そ
ふ
嵐
の
庭
の
雪
」と
い
う
絢
爛
豪
華

な
表
現
は
独
自
表
現
と
し
て
見
事
で
あ
る
。
そ
れ
が「
な
ら

で
」で
一
転
し
て
、
白
髪
の
老
人
の
嘆
き
が
表
出
さ
れ
て
い

る
。
こ
れ
は
小
町
の
容
色
の
衰
え
以
上
の
で
き
ば
え
で
あ
ろ

う
。
晩
年
の
定
家
に
と
っ
て
、嘆
老
は
切
実
な
問
題
で
あ
っ
た

に
違
い
な
い
。と
い
う
以
上
に
、定
家
の
考
案
し
た
独
自
表
現

「
ふ
り
行
く
」を
使
用
し
て
い
た
こ
と
が
こ
の
歌
の
ポ
イ
ン
ト

で
あ
ろ
う
。

言
葉
の
解
説

「
花
さ
そ
ふ
」は
花
を
散
ら
す
こ
と
。「
あ
ら
し
の
庭
」は
嵐

の
吹
い
て
い
る
庭
。「
雪
」は
桜
の
花
び
ら
が
散
り
舞
う
比
喩
。

「
ふ
り
行
く
」に「
降
り
」と「
古
り（
旧
り
）」を
掛
け
る
。
落
花

に「
ふ
り
行
く
」を
用
い
た
の
は
定
家
が
考
案
し
た
独
自
表
現

で
あ
っ
た
。

な
お
こ
の
歌
は
、「
花
・
わ
が
身
・
ふ
る
」を
共
有
し
て
い
る

点
、
小
野
小
町
の「
花
の
色
は
」（
九
番
）歌
を
本
歌
取
り
し
て

い
る
と
見
て
間
違
い
な
い
。
そ
の
上
で
小
町
の
容
色
の
衰
え

を
、
嘆
老
へ
と
進
化
さ
せ
て
い
る
こ
と
に
な
る
。そ
れ
こ
そ
本

歌
取
り
の
技
法
の
成
功
例
と
い
え
る
。

26



文◉野澤正毅／撮影◉加々美義人

便
利
な
掛
詞「
降
る
」

一
、
掛
詞「
降
る
」の
多
様
性

百
人
一
首
に
は「
降
る
」と
い
う
動
詞
が
六
回
も
用
い
ら
れ

て
い
ま
す（
四
番
・
九
番
・
十
五
番
・
三
十
一
番
・
三
十
五
番
・
九
十
六

番
）。
最
初
は
赤
人
の「
雪
は
降
り
つ
つ
」（
四
番
）で
し
た
。こ
れ

は『
万
葉
集
』に
は「
降
り
け
る
」と
あ
っ
て
、
降
っ
た
雪
が
積

も
っ
た
真
っ
白
な
富
士
を
見
て
の
詠
と
な
り
ま
す
。
そ
れ
が

『
新
古
今
集
』で
は「
降
り
つ
つ
」と
改
変
さ
れ
た
こ
と
で
、降
っ

て
い
れ
ば
富
士
は
見
え
な
い
の
で
、心
象
風
景
あ
る
い
は
雪
の

永
続
性
を
強
調
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ど
う
や
ら
動
詞「
降
る
」は
、
降
り
積
も
っ
た
静
止
状
態
な

の
か
、そ
れ
と
も
降
る
と
い
う
動
作
そ
の
も
の
な
の
か
、
使
い

分
け
る
必
要
が
あ
り
そ
う
で
す
。た
と
え
ば
坂
上
是
則
の「
吉

野
の
里
に
降
れ
る
白
雪
」（
三
十
一
番
）は
、赤
人
と
同
様
に
降
り

積
も
っ
て
い
る
状
態
で
す
。
光
孝
天
皇
の「
我
が
衣
手
に
雪
は

降
り
つ
つ
」（
十
五
番
）は
、積
も
る
の
で
は
な
く
降
っ
て
い
る
と

い
う
動
作
で
す
ね
。そ
れ
は
寒
さ
の
中
で
大
変
な
思
い
を
し
て

摘
ん
だ
若
菜
で
す
と
相
手
に
訴
え
る
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
が
小
町
の「
我
が
身
世
に
ふ
る
」（
九
番
）と
な
る
と
、

『
万
葉
集
』に
な
か
っ
た
掛
詞
の
技
法
に
よ
っ
て
、
長
雨
が「
降

る
」（
自
然
）と
我
が
身
が「
経
る
」（
人
事
）と
い
う
二
重
の
意
味

で
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
雨
は
雪
と
違
っ
て
積
も
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は「
降
る
」に
は
た
く
さ
ん
の
同
音
異

義
語
が
あ
る
た
め
、「
降
る
・
経
る
・
古
る（
旧
る
）・
振
る
」な
ど

多
様
な
掛
詞（
言
語
遊
戯
）が
可
能
で
し
た
。
あ
る
意
味
こ
の
掛

詞
は
、小
町
が
発
明
し
た
も
の
と
も
い
え
そ
う
で
す
。た
だ
し

小
町
の「
ふ
る
」に
は
花
が「
散
る
」意
味
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ

ん
。落
花
は「
移
る
」で
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。

二
、「
ふ
る
さ
と
」も「
降
る
」の
仲
間

で
は
紀
貫
之
の「
ふ
る
さ
と
は
花
ぞ
昔
の
香
に
匂
ひ
け
る
」

（
三
十
五
番
）は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。こ
こ
に
は「
ふ
る
」は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
よ
く
見
る
と「
ふ
る
さ
と
」が
使
わ
れ
て
い
ま
す

（
九
十
四
番
に
も
あ
り
ま
す
）。こ
の「
ふ
る
さ
と
」は
旧
都
奈
良
の
こ

と
で
す
が
、平
安
京
遷
都
後
は
急
速
に
衰
退
し
て
い
き
ま
し
た
。

要
す
る
に
、「
ふ
る
さ
と
」に
は「
古
る（
旧
る
・
荒
廃
す
る
）里
」

が
掛
け
ら
れ
て
い
る
と
見
て
よ
さ
そ
う
で
す
。
そ
う
な
る
と

「
ふ
る
さ
と
」に
は
過
去
と
現
在
の
対
比
の
み
な
ら
ず
、荒
廃
と

繁
栄
の
比
較
も
内
包
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

と
い
う
よ
り「
ふ
る
さ
と
」も
掛
詞
の
多
様
性
を
有
し
て
い
る

の
で
す
。

最
後
が
藤
原
公
経
の「
ふ
り
行
く
も
の
は
我
が
身
な
り
け

り
」（
九
十
六
番
）で
す
。
こ
れ
な
ど
雪
と
あ
り
な
が
ら
も
自
然

の「
降
雪
」で
は
な
く
、「
散
る
」花
を
降
雪
に
見
立
て
た
も
の

で
す
。
し
か
も
小
町
の
九
番
歌
を
本
歌
取
り
し
つ
つ
、
掛
詞

の「
経
る
」を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
た「
古
る
」に
転
換
す
る
こ
と

で
、容
色
の
衰
え
以
上
の
老
い
の
悲
し
み
に
ま
で
昇
華
さ
せ
て

い
る
点
が
評
価
さ
れ
ま
す
。そ
れ
だ
け
で
な
く
、こ
の
歌
で
は

「
落
花
」の
こ
と
も「
降
る
」の
中
に
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。
間

違
い
な
く
技
法
が
小
町
よ
り
も
進
化
し
て
い
る
の
で
す
。

三
、「
ふ
り
行
く
」の
独
自
性

と
こ
ろ
で
落
花
は
普
通「
散
る
」と
詠
み
ま
す
。そ
れ
を「
降

り
ゆ
く
」と
表
現
し
た
の
は
珍
し
く
、ど
う
や
ら
新
古
今
時
代

に
な
っ
て
か
ら
の
こ
と
で
し
た
。
し
か
も
こ
れ
を
最
初
に
詠

ん
だ
の
は
、お
そ
ら
く
定
家
の「
春
を
へ
て
み
ゆ
き
に
な
る
る

花
の
か
げ
ふ
り
ゆ
く
身
を
も
あ
は
れ
と
や
思
ふ
」（『
拾
遺
愚
草
』

二
〇
六
八
番
）の
よ
う
で
す
。そ
う
な
る
と
公
経
は
義
兄
に
あ
た

る
定
家
の
歌
か
ら
、こ
の
表
現
を
学
ん
だ
こ
と
に
な
り
ま
す
。

し
か
も
非
常
に
で
き
が
よ
か
っ
た
の
で
、定
家
も
公
経
の
手
柄

を
顕
彰
す
る
歌
と
し
て
高
く
評
価
し
た
の
で
し
ょ
う
。こ
の
歌

に
は
そ
ん
な
秘
密
が
あ
っ
た
の
で
す
。と
い
う
以
上
に
百
人
一

首
に
は
、撰
者
定
家
に
よ
っ
て
そ
う
い
っ
た
新
し
い
独
自
表
現

が
た
く
さ
ん
集
め
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

な
お
公
経
歌
の
詞
書
に
は「
落
花
を
よ
み
侍
り
け
る
」と
あ

る
の
で
、主
眼
は
雪
の
よ
う
に
桜
が
散
っ
て
い
る
そ
の
動
き
に

あ
る
と
い
え
ま
す
。
し
か
も「
散
る
」で
は
な
く「
降
る
」に
す

る
こ
と
で
、掛
詞
が
機
能
し
て
き
ま
す
。「
散
る
」な
ら
花
の
美

し
さ
が
幻
視
さ
れ
ま
す
が
、「
降
る
」に
美
的
な
感
じ
は
し
ま
せ

ん
。
む
し
ろ
掛
詞
に
よ
っ
て
自
然
の「
降
る
」か
ら
人
事
と
し

て
の「
古
る
」に
転
換
さ
れ
る
こ
と
で
、
わ
が
身
の
老
い
に
焦

点
が
あ
て
ら
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
こ
の
歌
は
、「
花
に
寄
せ
る

述
懐
」（
述
懐
歌
）と
す
る
の
が
妥
当
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

も
ち
ろ
ん
雪
は
頭
に
も
降
り
積
も
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と

「
頭
の
雪
」に
は
老
い
の
象
徴
で
あ
る
白
髪
の
イ
メ
ー
ジ
も
付

与
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す（
漢
詩
の
イ
メ
ー
ジ
）。掛
詞「
降
る
」

は
、
平
安
朝
和
歌
に
と
っ
て
非
常
に
使
い
勝
手
の
い
い
掛
詞

だ
っ
た
の
で
す
。
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イラスト◉菅沼遼平

毎日3分間の健康法、
“在宅ストレッチ”

太ももと股関節を伸ばすことで、骨盤の後傾が治り、腰や股関節の痛みが和らぎます

ヘルシーライフ
Vol.5

体の前面が伸びて姿勢が良くなるとともに、太ももや大殿筋への筋トレの効果も！

高平尚伸 氏
北里大学医療衛生学部 教授

はっきりした原因が見いだせない不調について、セルフケアの重要性に着目。「ファシア」を意識した
ストレッチと筋トレの効果を提唱し続けている。『家でできる超快適ストレッチ』など著書多数。

全身の“フロントライン”ストレッチ

手順

フロントラインとは、後頭部から首
の横を通り、胸の前、おなかの中央（腹
直筋）、骨盤へと続く筋肉のつながりで
す。さらに骨盤から太もも、ひざ下、足
の甲、足の指先まで、一本の線のように
つながっています。ここが硬くなると、
年齢とともに背中が丸くなって骨盤が
後ろに倒れやすくなり、その結果、腰や
ひざ、股関節の痛みを招くケースが少
なくありません。
今回のストレッチの動きは「ランジ」

と呼ばれ、太ももや大殿筋を強化する
筋トレにもなります。毎日欠かさない
ように全身を伸ばしながら、脚の筋肉
を刺激して、バランスのよい体へと少
しずつ改善していきましょう。

20秒×3回（左右）
1日3セット

1 立った姿勢から、片方の足をできるだけ大きく前に踏み
出し、腰を少しずつ落としていく。両手は頭の上で合わ
せて上に伸ばす。あごを上げ、できるだけ上を見る。

2 両手を真上に上げ、前後のひざを深く曲げたら、そこ
で静止。20秒キープする。

3 足の前後を入れ替えて❶〜❷を行い、１セットとする。

右の骨格のイラストに赤で色付けした、首筋
から胸や腹の中心、腰椎（腰の骨）を意識しな
がら伸ばしていきます。両手を頭の真上に上
げることで、上半身の筋肉が伸びるので、全
身をしっかり伸ばすように意識しましょう。

   
PO
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