
骨
盤
底
筋
群
体
操
の
や
り
方

骨
盤
底
筋
群
体
操
の
や
り
方

背
筋
を
伸
ば
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
た
姿
勢
で
座
る
。

❶
腟
を
締
め
る
よ
う
に
骨
盤

底
筋
を
緊
張
さ
せ
、
５
秒

間
キ
ー
プ
す
る
。

❷
骨
盤
底
筋
を
ゆ
る
め
、

５
秒
間
休
憩
す
る
。

❸
こ
の
緊
張
と
休
憩
の
サ
イ
ク

ル
を
10
回
繰
り
返
す
。　

「
性
器
脱
」
と
は

「
性
器
脱
」
と
は

　「
下
の
ほ
う
に
な
に
か
が
挟
ま
っ
て
い
て

気
持
ち
悪
い
」「
ト
イ
レ
に
行
く
と
き
に
な

に
か
触
る
も
の
が
あ
る
」
な
ど
を
感
じ
る

こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？
こ
の
よ
う
な
方

は
、
性
器
脱
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　「
性
器
脱
」
と
は
、
女
性
の
骨
盤
内
に

あ
る
臓
器
（
子
宮
、
膀
胱
、
直
腸
な
ど
）

が
正
常
な
位
置
か
ら
下
が
っ
て
く
る
状
態

を
指
し
ま
す
。
具
体
的
に
は
、子
宮
脱
（
子

宮
が
さ
が
っ
て
く
る
状
態
）、
膀
胱
脱
（
膀

胱
が
さ
が
っ
て
く
る
状
態
）、
直
腸
脱
（
直

腸
が
さ
が
っ
て
く
る
状
態
）
な
ど
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

な
ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

な
ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
妊
娠
・
出
産
、
高
齢
、
肥
満
、
慢
性

的
な
腹
圧
の
増
加
な
ど
に
よ
っ
て
骨
盤
底

筋
が
緩
ん
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
子
宮
、

膀
胱
、
直
腸
な
ど
が
下
が
っ
て
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
症
状
と
し
て
は
、
骨
盤
内
の
圧
迫
感
や

重
さ
を
感
じ
る
こ
と
、
腰
痛
、
排
尿
困
難
、

便
秘
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
下
が
っ

て
き
た
も
の
が
外
部
か
ら
見
え
た
り
す
る

こ
と
が
で
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

気
が
つ
い
た
ら
ま
ず
行
う
こ
と

気
が
つ
い
た
ら
ま
ず
行
う
こ
と

①
長
時
間
立
ち
っ
ぱ
な
し
に
な
ら
な
い
、

②
す
ご
く
重
い
も
の
を
頑
張
っ
て
持
ち
上

げ
な
い
、
③
立
ち
上
が
る
際
は
ゆ
っ
く
り

と
行
う
、
④
急
激
な
動
作
を
避
け
る
…
な

ど
、
日
常
生
活
の
動
作
を
ま
ず
気
を
つ
け

て
み
ま
し
ょ
う
。
骨
盤
底
筋
の
緩
み
が
原

因
の
た
め
、
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
体
操
も

お
す
す
め
で
す
。

産
婦
人
科
へ
受
診
の

産
婦
人
科
へ
受
診
の

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

　
性
器
脱
か
な
？
と
気
に
な
っ
た
場
合
は
、

い
つ
で
も
受
診
さ
れ
て
く
だ
さ
い
。
体
操
を

お
す
す
め
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
症

状
緩
和
の
た
め
保
持
器
具
（
ペ
ッ
サ
リ
ー
）

の
使
用
を
お
す
す
め
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
ペ
ッ
サ
リ
ー
は
、
子
宮
を
支
え
る
た
め

に
腟
内
に
挿
入
す
る
装
置
で
、
外
来
で
挿

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ペ
ッ
サ
リ
ー
が

合
わ
な
い
、
症
状
が
緩
和
さ
れ
な
い
な
ど
の

場
合
は
手
術
療
法
を
目
的
に
高
次
医
療
機

関
を
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

性
器
脱
と
い
う
病
気
を

性
器
脱
と
い
う
病
気
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

知
っ
て
い
ま
す
か
？

ド
ク
タ
ー
に
聞
き
ま
し
た
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