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  この課題 BOOK に入っているもの 

 

課 題 参考資料 

・パーソナルトレーナー養成講座 課題について…P.2 
・課題１ 病理学（知識） 

１日目までの事前課題…P.3 
２日目までの事前課題…P.9 
３日目までの事前課題…P.13 
４日目までの事前課題…P.18 

・課題２ 解剖学（知識） 
  １日目・２日目までの事前課題 筋肉（大殿筋）…P.23 
  ３日目までの事前課題 筋肉（菱形筋）…P.25 

  １日目・２日目までの事前課題 神経（坐骨神経・大腿神経）…P.27 
  ３日目までの事前課題 神経（正中神経・橈骨神経・尺骨神経）…P.29 
  ４日目までの事前課題 神経の分類…P.33 
・課題３ 筋力トレーニング（実践）…P.34 
  トレーニングレコード A…P.35 
  トレーニングレコード B…P36 
・課題４ ロールプレイの実施（技術）…P.37 
  フィードバックシートサンプル…P.38 
・課題５ ゆるめ体操（実践）…P.39 

 
   

・カスタマーカードサンプル…P.40 
・カスタマーカード症例 

１日目①～②…P.41・42 
２日目③～④…P.43・44 
３日目⑤～⑦…P.45～47 
４日目⑧～⑪…P.48～51 

・同意書 A…P.52 
・同意書 B…P.53 
 

 
 
 
背骨コンディショニング協会会員専用ページより 
ダウンロード出来る資料 
 

・フィードバックシート 
・カスタマーカード 
・同意書 A・B 

 

  



  

- 2 - 

 

  パーソナルトレーナー養成講座 課題について 

 

以下の課題をそれぞれの講座日までに行ってきて下さい。 

 

■ 課題１：病理学（知識） 

 

□ １日目までの事前課題…P.3～P.8 

□ ２日目までの事前課題…P.9～P.12 

□ ３日目までの事前課題…P.13～P.17 

□ ４日目までの事前課題…P.18～P.22 

 

 

■ 課題２：解剖学 筋肉・神経（知識） 

 

筋肉 

□ １・２日目までの事前課題…P.23～P.24 

□ ３日目までの事前課題…P.25 

 

神経 

□ １・２日目までの事前課題…P.27～P.28 

□ ３日目までの事前課題…P.29～P.32 

□ ４日目までの事前課題…P.33 

 

■ 課題３：筋力トレーニング（実践）…P.34 

 

□ 初日～最終日までにバルクアップトレーニングを終え、パワ

ートレーニングを体験するところまで。 

 

 

■ 課題４：ロールプレイ（技術）…P.37 

 

□ 体操の実践（１日目～４日目までの課題） 

 

 

■ 課題５：ゆるめ体操（実践）…P.39 

 

□ 体操の実践（１日目～４日目までの課題） 
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課題１  病理学（知識） 

 

■ １日目までの事前課題 

 

下記症状について、西洋医学からみた「原因」「治療法」と、背骨コンディショニングから見た「原因」「治療法」を 

書籍『20 万人の腰痛を治した！背骨コンディショニング』と WEB などで調べてきましょう。 

   （表内に記載されているページ数は、『20 万人の腰痛を治した！背骨コンディショニング』のページ数です。） 

① 腰痛の分類             ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「背骨通信 Vol.4」参照 

協会 HP 会員ページ内 参考資料か

ら閲覧 
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② 坐骨神経痛                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

P.40   
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③ 椎間板ヘルニア                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 P75/145   
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④ 脊柱管狭窄症                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 P150   
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⑤ ぎっくり腰                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 P103/109   
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⑥ 圧迫骨折                     ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 
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■ ２日目までの事前課題 

 

⑦ 足のむくみ                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P.43   
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⑧ 膝痛                   ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P.43   
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⑨ 股関節痛                   ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P.104   
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⑩ 背骨コンディショニングで治らない例               

P.170 
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■ ３日目までの事前課題 

 

⑪ 不良姿勢・猫背                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P.86   
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⑫ 肩こり                   ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.120 

どの神経が伝導異常を起こしてい

るのか見極める。 

星状神経節の張りは、肩・首前を

チェック →絶対押してはいけな

い。 

 

＊ストレスの話出たら、 

確かに交感神経緊張すると痛み感

じやすくなるのは事実。しかし 

ストレスあって、肩凝る人と頭痛

出る人と胃痛出る人と腰痛くなる

人いる。歪んでそもそも異常ある

所に来るだけでは？ 
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⑬ 首の痛み                   ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.121   
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⑭ 四十・五十肩                  ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.122 

石灰たまってる時に、溶かす注射、

石灰抜く治療もある様子。すぐ楽

になるケースもあるが、そもそも

何で溜まったのか？たまらないよ

うに、を考える。 

肩板が断裂していても、最終的に

は筋トレするしかない。 

背中の丸み、肩鎖・胸鎖・胸肋関

節の内旋のチェックは肩こり・自

律神経失調症含めて必須。 
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⑮ 手根管症候群・バネ指                 ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.132 

神経の出処（首）と中継地点（肩）

と、場所そのものへのアプローチが

必要。 

 

＊加齢の話が出たら、 

年取って全員が同じ症状出るなら

わかるが、出る人とでない人がい

る。言うなら歪んでいる期間が長

い、動かさなかった期間が長い、と

いう事では？ 
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■ ４日目までの事前課題 

 

⑯ 内蔵の機能低下     

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

胃・十二指腸・小腸・大腸・肝

臓・胆のう・膵臓の大まかな働

き 

 

 

 

 

 

 

P.84・P.89 

内臓と背骨の歪みと聞くとなんか

突拍子もなく聞こえるかもしれま

せんが、内臓の神経も背骨から出て

います。神経の伝導異常が起こると

筋肉がこったりはったりするよう

に、内臓の内壁も固くなります。な

ぜかはわかっていませんが、内臓の

内壁が固くなると内臓の機能低下

がおこるのです。 
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⑰ 耳鳴り・突発性難聴                 ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.134 

まずは頚椎１～２番の（痛点や

ROM）チェックを行い、この骨がズ

レると内耳神経が伝導異常を起こ

してめまい・耳鳴り・突発性難聴を

起こすことを関連付ける。 

来た時には起こっていないめまい

が、運動してめまいを起こしたとな

ると、私には合わないと諦めてしま

う人がいるため、あらかじめ反動の

説明は行っておくとよい。 

めまいがある方には必ず病院での

脳検査を勧める。 
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⑱ めまい                                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.136 

まずは頚椎１～２番の（痛点や

ROM）チェックを行い、この骨がズ

レると内耳神経が伝導異常を起こ

してめまい・耳鳴り・突発性難聴を

起こすことを関連付ける。 

来た時には起こっていないめまい

が、運動してめまいを起こしたとな

ると、私には合わないと諦めてしま

う人がいるため、あらかじめ反動の

説明は行っておくとよい。 

めまいがある方には必ず病院での

脳検査を勧める。 
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⑲ 自律神経失調症                         ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.138 

自律神経失調症というと１００％

精神的なことやストレスのせいに

されがちですが、自律神経は内臓の

働きを調整している神経です。背骨

と非常に関係が深くて背骨が歪む

と自律神経も大きく引っ張られて

緊張を起こします。ストレスを無く

すことは難しいことですが、背骨を

整えることは可能です。 

この神経痛くないですか？（首の付

け根の正中神経痛点チェック）首の

１番がズレている証拠です。 

そんなの薬で治らないでしょ？運

動で治すことは可能ですよ。 

その代わりアップダウンあるから

くじけないでよ 
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⑳ 花粉症・アレルギー・喘息                ※事前課題はＡとＢのみ行う 

A.西洋医学から見た原因・治療法 B.背骨コンから見た原因・治療法 C.体操処方（具体的な運動処方） D.エピソード 

 

 

 

 

 

 

 

P.154 

胸椎３～５番の歪みをまずチェッ

クしましょう。 

ここから出ている神経が気管支や

肺に関わることや胸腺という免疫

システムのＴ細胞への教育がおか

しくなるとアレルギーの症状が起

こることになる。肩甲骨の間コッた

りしませんか？ 
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課題２  解剖学（知識）＊解剖学の説明は、確認用紙、ホワイトボードどちらの使用をしてもかまいません 

■ １日目・２日目までの事前課題 筋肉：大殿筋の起始・停止を図に書き込みましょう。 

 

  確認用 
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●解答例● 

■ １日目・２日目までの事前課題 筋肉：大殿筋の起始・停止を図に書き込みましょう。PT 教本 P.47 参照・IR 教本 P.28 参照 

 

  
背骨コンディショニングで大切な事 
起始部は仙骨 →仙骨の歪みを抑える根拠となっ
ている 
停止部は大腿骨の外側 →股関節のハマりをよく

する根拠となっている 
 
機能解剖、筋力強化、ストレッチング（西洋医学か
らの見方） 

大殿筋は骨盤と大腿骨が接近し、股関節が 15°
以上伸展されたときに動きます。したがって、この
筋肉は普通の歩行ではさほど使われません。この
筋肉を使うには、外旋を伴った股関節の伸展をす
る必要があります。 

ランニング、ホッピング、スキップ、ジャンプで
大殿筋は大変よく働きます。 
バーベルを担いでのスクワットでは、この筋肉が
力強く収縮して股関節が伸展します。 

前傾姿勢かまたは腹臥位での股関節の伸展がこ
の筋肉のトレーニングとして使われます。股関節
を屈曲させた状態から膝を 30°以上曲げて、ハム
ストリングを使わずに股関節を伸展させると大殿

筋がよく鍛えられます。 
背臥位で、ストレッチさせたい方と同側の肩に膝
が向くように膝をかかえる方法や、側の方に向け
て膝を抱え、股関節を内旋させることでよりスト
レッチ効果が得られます。 

参考資料：医道の日本社 

「ボディ・ナビゲーション～触ってわかる身体解剖～」 
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■ ３日目までの事前課題 筋肉：菱形筋の起始・停止を図に書き込みましょう。 

 

 

  確認用 
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●解答例● 

■ ３日目までの事前課題 筋肉：菱形筋の起始・停止を図に書き込みましょう。PT 教本 P.53 参照 

 

  
菱形筋：小菱形筋は、肩甲棘の若干上の高さくら

いから伸びる。 

図では頚椎１・２が隠れている事に注意。 

こうしたところを読み取る能力もつけましょう。 

 

機能解剖、筋力強化、ストレッチング 

菱形筋は肩関節が外転するとき、すなわち腕が外

側に向かって動くときに、肩甲骨を内転位に保つ

動きをします。この筋肉は懸垂のような運動で特

に力を発揮します。鉄棒にぶら下がって腕をまっ

すぐに伸ばした状態では、肩甲骨は最も上方回旋

していますが、いったん懸垂を始めれば、肩甲骨

は菱形筋によって下方に回旋(下方回旋)されつ

つ、脊柱に向かって引っ張られます。 

僧帽筋と菱形筋が一緒に働くと、肩甲骨はわずか

に挙上しながら内転します。この肩甲骨のわずか

な挙上を防ぐためには、広背筋の働きが必要とな

ります。 

懸垂やディッピングは菱形筋を鍛える大変よい

エクササイズです。菱形筋をストレッチするため

には、肩甲骨を下制させたまま他動的に肩甲骨を

外転させます。また、上方回旋させながらストレ

ッチをしても効果的です。 

 

参考資料： 分冊 解剖学 アトラス 運動器１ 

B 模型図 

（菱形筋と肩甲拳筋の起始.経過および停止） 

A 菱形筋と肩甲拳筋 
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■ １日目・２日目までの事前課題 神経：坐骨神経、大腿神経について   （解答は１日目テキスト P.11 参照） 

神経：図の中に西洋医学の各神経の走行と背骨コンディショニングで考えるアプローチする椎骨がわかるように書き込みましょう。 

（神経の走行は、骨の内側は点線、手前側は実線で記入する。椎骨は色を付ける。） 

背骨コンディショニングの理論のアプローチする椎骨及び痛点検査との関連について受講者に理解されるように説明する。IR 教本

P.35・48・49・50・60 参照 

脛骨（坐骨）神経 

 

 

総腓骨（坐骨）神経 

 

 

大腿神経 
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脛骨（坐骨）神経 

 

 

 

 

 

総腓骨（坐骨）神経 

 

 

大腿神経 

 

 

 

  

 

  

 

 

確認用 
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■ ３日目までの事前課題 神経：正中神経、橈骨神経、尺骨神経について  （解答は 3 日目テキスト P.8 参照） 

神経：図の中に西洋医学の各神経の走行と背骨コンディショニングで考えるアプローチする椎骨がわかるように書き込みましょう。 

（神経の走行は、骨の内側は点線、手前側は実線で記入する。椎骨は色を付ける。） 
背骨コンディショニングの理論のアプローチする椎骨及び痛点検査との関連について受講者に理解されるように説明する。IR 教本
P.34・51・52・53・54 参照 

正中神経 

 

 

橈骨神経 
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尺骨神経 

 

西洋医学の神経の走行と、背骨コンディショニングで各神経の

通り道に症状が出る時にアプローチする椎骨が異なる事を理

解する。 

正中神経：背骨コンディショニングでは C１～３にアプローチ。

C１～３は図では隠れて見えない。 

橈骨神経：背骨コンディショニングでは C４～６にアプローチ。 

尺骨神経：背骨コンディショニングでは C7/T1~3 にアプロー

チ。 
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正中神経 

 

 

とう骨神経 

 

 

 

 

 

 

 

 

確認用 
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尺骨神経 

 

西洋医学の神経の走行と、背骨コンディショニングで各神経の

通り道に症状が出る時にアプローチする椎骨が異なる事を理

解する。 

正中神経：背骨コンディショニングでは C１～３にアプローチ。

C１～３は図では隠れて見えない。 

橈骨神経：背骨コンディショニングでは C４～６にアプローチ。 

尺骨神経：背骨コンディショニングでは C7/T1~3 にアプロー

チ。 

 

 

 

 

 

 

確認用 
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■ ４日目までの事前課題 神経：神経の分類について  表の空欄部分の名称を書き込みましょう。PT 教本 P.43 参照 

 

神経の解剖学的分類                        末梢神経の機能的分類 

神経系 

中枢神経系 

大脳（終脳）  

末梢神経系 

体性神経系 
感覚（知覚）神経 

中脳  運動神経 

小脳  
自律神経系 

交感神経 

間脳  副交感神経 

橋     

延髄     

脊髄     

末梢神経系 

脳 神経（12 対）     

脊髄神経 

頸  神経（8 対）     

胸  神経（12 対）     

腰  神経（5 対）     

仙骨  神経（5 対）     

尾骨  神経（1 対）     
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課題３  筋力トレーニング（実践） 

 

■ バルクアップトレーニングまでの終了しておくこと（トレーニングレコード A.B はどちらを使用してもよい） 

 

自分がクライアントだったら、どんな運動処方するか？を考え自分の体を改善するトレーニングメニューを作成し、実践し
て下さい。 
＊パーソナル講座終了までの自分のトレーニングレコードを提出していただく事が認定要件の一つとなります。 
提出されたトレーニングレコードは返却いたしません。 
自分の記録が必要な方は、提出用に２枚ご用意下さい。 
 
筋力トレーニングの中長期プログラム 
講座終了時に、バルクアップトレーニングを終え、パワートレーニングを体験するところまで実施するよう日程を調整して
下さい。 

バルクアップ（筋肉増大）トレーニング 

BULK UP 

最大筋力の 

８０％～８５％ 

 

1～2 週目 ポジティブ 4 秒 ネガティブ 2 秒 6～8 回×2～3 セット 

10 週間 

＝2 ヶ月 

3～4 週目 ポジティブ 6 秒 ネガティブ 2 秒 
6～8 回×1～2 セット 

5～6 週目 ポジティブ 8 秒 ネガティブ 2 秒 

7～8 週目 ポジティブ 10 秒 ネガティブ 2 秒 
6～8 回×1 セット 

9～10 週目 ポジティブ 12 秒 ネガティブ 2 秒 
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トレーニングレコード A 
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中・長期筋トレプログラム トレーニングレコード （    年   月   日～    年   月   日 ） 

種目： 

 

★基礎トレーニング ７０～７５％   10 回・3 セット    ポジティブ 2 秒 キープ 3 秒 ネガティブ 2 秒  

          

          

 

★バルクアップ（筋肉増大）トレーニング ８０～８５％  

ポジティブ ネガティブ 回数・セット数     

4 秒 2 秒 6～8 回・2～3 セット     

6 秒 2 秒 6～8 回・1～2 セット     

8 秒 2 秒 6～8 回・1～2 セット     

10 秒 2 秒 6～8 回・1 セット     

12 秒 2 秒 6～8 回・1 セット     

 

★パワートレーニング ８０～８７％ 

ポジティブ ネガティブ 回数・セット数     

1 秒 1 秒 6～8 回・3～4 セット     

1 秒 1 秒 5 回・5 セット     

1 秒 1 秒 〃     

1 秒 1 秒 5 回・6 セット     

1 秒 1 秒 〃     

  

目標 

Name 

トレーニングレコード B 
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課題 4  ロールプレイの実施（技術） 

 

４０分パーソナルセッションの短縮バージョン２０分のロールプレイの練習を行いましょう（１日目～３日目までのロールプレイ

の課題は上記内容で行いましょう。） 

試験は４日目のロールプレイの内容 15 分の体験会で行います。 

 

ロールプレイは受講生同士または、インストラクターと一緒に行います。可能であれば３人組になり、クライアント役・トレーナ

ー役・フィードバックシートの記入役を練習しましょう。 

ただし、人数調整が難しい場合は２人組でも可能です。 

 

ロールプレイの中でペアコンディショニングの練習も行ってください。 

 

次回にフィードバックシートを提出して下さい。 

 

＊自身のフィードバックシートの提出は認定要件の一つとなります。 

提出されたフィードバックシートは返却いたしません。 

 

もし次回開催日までに提出ができなかった場合は、最終日までに提出できればそれでも構わない。 

それぞれの提出物の中身は評価の対象とはならない。 

 

フィードバックシートは講師が必要枚数分用意し、受講者に渡し、提出してもらう。 

 

講師は、上記の認定要件について、受講生にしっかりと伝えておく事。  
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フィードバックシートサンプル 
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課題 5  ゆるめ体操（実践） 

 

■ 体操の実践（１日目～４日目まで） 

 

協会 HP 会員用ページ「体操ムービーコーナー」に出てくる下記の体操を、IR 教本・PT 教本と照らし合わせながらチェックし 

「正しいフォームを見せる」「目的・ねらいを正確にしゃべる」をできるように練習してきましょう。 

 

１日目までの課題・・・「セルフコンディショニング（仙骨・腰椎）」 

「ペアコンディショニング」 

２日目までの課題・・・「セルフコンディショニング（膝・神経ストレッチ）」 

３日目までの課題・・・「セルフコンディショニング（胸椎・頚椎）」 

「セルフコンディショニング（肩）」 

４日目までの課題・・・「セルフコンディショニング（胸椎・頚椎）」 

「セルフコンディショニング（肩）」 

 

実際のクラスの見学やパーソナル指導や背骨矯正の見学が出来る事も伝える。 
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参考資料  カスタマーカード（背骨コンディショニング協会会員専用ページよりダウンロードできます） 
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５
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狭
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齢
の
せ

い
。
様
子
を
み
て
歩
け
な
い
く
ら
い
痛
く
な
っ
た

ら
来
て
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
て
、
が
っ
く
り
来
て

い
る
。
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の
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歴
管

理
に

の
み

利
用

し
、

他
の

用
途

に
は

使
用

致
し

ま
せ

ん
。

 

１
 

不
調

を
感

じ
る

部
位

に
〇

や
×

を
ご

記
入

く
だ

さ
い

。
ま

た
そ

の
横

に
「

こ
り

」「
痛

み
」

な
ど

感
じ

る
症

状
を

ご
記

入
く

だ
さ

い
。

 

２
 

１
で

記
入

し
た

以
外

で
、

気
に

な
る

症
状

に
☑ 

ま
た

は
具

体
的

な
症

状
を

ご
記

入
く

だ
さ

い
。
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３
 

現
在
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な
る

症
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を
、

改
善

 

し
た

い
順

に
ご

記
入

く
だ

さ
い

。
 

右
 

右
 

左
 

左
 

４
 

３
で

記
入

し
た

症
状

に
関

し
て

、
こ

こ
1

ヶ
月

間
で

ど
の

程
度

強
く

症
状

 

を
感

じ
ま

し
た

か
？

当
て

は
ま

る
部

分
に

マ
ー

ク
を

入
れ

て
く

だ
さ
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。

 

改
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状
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２
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３
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５
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の

方
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状
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し
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院
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を
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っ
た
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合
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。
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。
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を

い
た
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は
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に
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り

ま
す

。
 

ど
う

ぞ
皆
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の

お
声

を
お

寄
せ

く
だ
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。
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記
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た
だ
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感
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は
、
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ど
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掲
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イ
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＊
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＊
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＊
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＊
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②
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３
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強
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を
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ど

に
掲
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④
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右
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右
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３
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状
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強
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ど

に
掲
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5
0
肩
の
痛
み

 

腰
の
だ
る
さ

 

頭
痛
・
め
ま
い

 

肩
が
痛
く
て
上
ま
で
上
が
ら
な
い
。
病
院
で

5
0

肩
と
言
わ
れ
た
。
日
に
よ
っ
て
波
が
あ
る
が
、
腰

の
重
だ
る
さ
と
頭
痛
・
め
ま
い
は
し
ょ
っ
ち
ゅ
う

あ
る
。
痛
み
止
め
な
ど
を
飲
み
な
が
ら
ご
ま
か
し

て
い
る
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