
運
動
紹
介

レ
ッ
グ
プ
レ
ス
（③
）

こ
の
運
動
は
マ
シ
ン
に
足
を
乗
せ
、
力
を
入
れ
て
踏
み

込
む
運
動
で
す
。
日
常
生
活
で
「
踏
ん
張
る
力
」
は
、

歩
行
動
作
や
段
差
昇
降
、
浴
槽
ま
た
ぎ
な
ど
重
要
な

役
割
が
あ
り
そ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
膝
関
節
症
の
痛
み
軽
減
や
骨
粗
し
ょ
う

症
の
予
防
、
改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。
大
切
な
の
は
曲

げ
伸
ば
し
を
ゆ
っ
く
り
と
お
こ
な
い
（１
回
に
10
秒
か

け
る
）ふ
と
も
も
や
お
尻
の
筋
肉
を
使
え
て
い
る
か
意

識
す
る
こ
と
で
す
。
痛
み
や
し
ん
ど
い
か
ら
運
動
を
し

な
い
で
は
な
く
、
場
合
に
よ
っ
て
は
運
動
を
し
た
方
が

体
が
動
き
や
す
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
★
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１
年
で
最
も
寒
い
時
期
を
迎
え
ま
し
た
。

２
０
２
５
年
は
４
月
に
大
阪
で
万
博
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
終
戦
８
０
年
を
迎
え
ま
す
。
色
々
な
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、
あ
っ
と
い
う
間
に
１
年
が
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。

で
き
れ
ば
年
の
始
ま
り
に
目
標
を
決
め
て
、

そ
れ
に
対
し
て

「
何
を
す
る
か
」
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

人
は
目
標
や
予
定
が
あ
れ
ば
そ
れ
に
合
わ
せ
て
行
動
し
ま
す
。

そ
の
行
動
（
何
を
す
る
か
）
が
具
体
的
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど

実
行
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
も
し
何
も
目
標
が
な
け
れ
ば

今
の
体
の
状
態
で
元
気
で
い
て
く
だ
さ
い
。
病
気
や
加
齢
に
よ

り
で
き
る
こ
と
は
段
々
と
減
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が

運
動
を
通
し
て
皆
さ
ん
が
少
し
で
も
良
い
日
常
生
活
を
送
れ
る

よ
う
ス
タ
ッ
フ
も
ご
支
援
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

本
当
に
寒
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。
靴
下
を
2
足
3
足
と
重
ね
て

履
い
て
も
足
は
冷
え
、
コ
タ
ツ
の
中
で
ゆ
っ
く
り
す
る
ほ
ど

腰
や
肩
が
痛
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
寒
い
か
ら
と
い
っ
て

体
を
動
か
さ
ず
に
家
で
じ
っ
と
す
る
ほ
ど
、
血
の
め
ぐ
り
は

悪
く
な
り
余
計
に
寒
さ
や
痛
さ
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
き
る
範
囲
で
体
を
動
か
す
こ
と
を
意
識
し
て
深
部
体
温
を

あ
げ
る
こ
と
が
冬
場
は
と
て
も
大
切
で
す
。
準
備
を
し
て
外
へ

出
る
ま
で
が
と
て
も
と
て
も
面
倒
く
さ
い
で
す
が
（
笑
）
な
る

べ
く
休
ま
ず
に
体
操
に
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

本
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
！

https://s-riha.jp 発行者 池田政輝

左の形と違う形に〇をつけましょう。
いろいろ回転させて考えてみましょう。
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