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○正解 

× 

頭
で
理
解
す
る
よ
り
、
実
際
に
体
を
動

か
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

体
は
繰
り
返
し
行
わ
れ
る
こ
と
を
学

習
し
ま
す
。 

変
化
を
楽
し
ん
で
歩
い
て
み
て
く
だ

さ
い
。 

 

体
の
骨
を
意
識
し
て 

一
日
一
回
で
も
正
し
い 

姿
勢
を
と
り
歩
き
ま 

し
ょ
う
。 

伸
ば
す 

伸
ば
す 

   

 

体
は
緊
張
し
て
い
る 

体
は
毎
日
が
時
間
と
の
戦
い
で
緊
張
し
て
い
ま
す
。 

忙
し
い
毎
日
で
あ
っ
て
も
、
体
に
向
か
っ
て
い
た
わ
り
の
気
持
ち
や

言
葉
を
か
け
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 

今
回
は
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
、
体
が
ど
ん
ど
ん
変
化
し
て
い
く
、

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
で
き
る
、
歩
き
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

自
分
の
余
計
な
癖
を
知
る 

・
猫
背
で
あ
る
。
首
が
前
に
出
て
い
る
。 

・
片
方
の
肩
が
上
が
っ
て

い
る
。 

・
左
右
に
体
を
ゆ
す
り
な
が
ら
歩
く
。 
・
ひ
ざ
が
な
ん
と

な
く
曲
が
っ
て
い
る
。 

・
靴
を
ど
う
し
て
も
ひ
き
ず
っ
て
し
ま
う
。 

・
階
段
を
上
が
る
下
が
る
音
が
や
た
ら
と
大
き
い
。 

・
横
か
ら
見
た

ら
、
お
し
り
が
ポ
コ
ン
と
突
き
出
て
い
る
。 

 

思
い
当
た
る
と
こ
ろ
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

こ
の
癖
を
知
り
、
向
き
合
う
こ
と
で
、
こ
の
癖
を
捨
て
ま
し
ょ
う
。 

 

下
半
身
の
正
し
い
姿
勢 

①
両
足
を
そ
ろ
え
て
立
ち
ま
す
。 

②
女
性
は
、
つ
ま
先
を
こ
ぶ
し
一
個
分 

 

開
け
ま
す
。
男
性
は
一
・
五
個
く
ら
い
。 

③
両
足
の
ふ
く
ろ
は
ぎ
が
外
か
ら
内
側
へ 

押
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
脚
の
内
側
の
線
を
意
識
し
て
立
ち
ま
す
。 

④
ひ
ざ
か
ら
お
し
り
に
か
け
て
筋
肉
が
ぐ
る
っ
と
引
き
上
が
っ
て
い
る

よ
う
に
線
を
描
き
ま
す
。
ヒ
ッ
プ
で
コ
イ
ン
を
は
さ
む
感
じ
で
す
。 

 

上
半
身
の
正
し
い
姿
勢 

①
お
へ
そ
を
縦
に
細
長
く
し
ま
し
ょ
う
。 

②
胸
を
し
っ
か
り
張
っ
て
、
お
な
か
を
広
げ
て
縦
長
に
す
る
よ
う
に
。 

③
顎
と
両
肩
を
結
ん
だ
三
角
形
に
高
さ
を
持
た
せ
ま
す
。
首
を
長
く
し
ま

す
。 

④
頭
が
斜
め
後
ろ
に
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
意
識
し
ま
す
。
背
骨

の
真
上
に
頭
が
ポ
コ
ン
と
乗
る
よ
う
に
。 

   

美
し
い
姿
勢
の
と
り
方 

①
脚
に
力
を
入
れ
て
支
え
る
の
で
は
な
く
、
背
骨
で
両
足
を
吊
り

下
げ
る
感
じ
で
す
。 

②
つ
ま
先
立
ち
を
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
高
さ
に
頭
を
置
い
た
ま
ま
、

そ
っ
と
か
か
と
を
下
し
ま
す
。 

頭
の
位
置
は
下
が
り
ま
す
が
、
そ
の
高
さ
を
キ
ー
プ
し
た
ま
ま

か
か
と
を
下
す
と
、
首
が
グ
ッ
と
長
く
な
り
、
背
筋
が
伸
び
ま
す
。 

 

素
敵
に
歩
く
姿
の
印
象
は
、
実
は
上
半
身
、
特
に 

背
中
に
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。 

正
し
い
姿
勢
が
決
ま
り
ま
し
た
。
そ
れ
を
キ
ー
プ 

し
て
歩
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

背
中
で
歩
く 

ゆ
っ
く
り
と
深
く
息
を
吸
い
、
重
心
は
下
げ
な
い
で
、
呼
吸
だ

け
お
へ
そ
の
あ
た
り
に
落
ち
着
か
せ
ま
し
ょ
う
。 

①
腰
に
手
を
当
て
て
く
だ
さ
い
。 

こ
こ
か
ら
下
が
す
べ
て
脚
で
す
。
長
く
、
あ
な
た
の
脚
の
長
さ

は
プ
ラ
ス
一
五
セ
ン
チ
な
の
で
す
。 

②
ど
ち
ら
か
の
脚
を
軽
く
前
に
出
し
ま
す
。 

こ
の
と
き
、
な
る
べ
く
足
だ
け
に
し
て
く
だ
さ
い
。
上
半
身
（
背

中
の
ラ
イ
ン
）
は
ま
だ
後
ろ 

側
の
脚
に
乗
せ
た
ま
ま
。 

  ③
後
ろ
側
に
残
っ
た
足
の
裏
側
で
床
を
押
し
て
、
前
の
脚
に 

体
重
を
乗
せ
換
え
ま
す
。 

後
ろ
に
残
っ
た
脚
の
、
ひ
ざ
と 

足
首
を
し
っ
か
り
伸
ば
し
て
く
だ
さ
い
。 

④
後
ろ
側
の
脚
で
最
後
ま
で
床
を
押
し
ま
す
。 

横
か
ら
見
て
、
頭
か
ら
足
先
ま
で
が
一
本
の
棒
の
よ
う
に
ま
っ

す
ぐ
に
な
る
ま
で
、
後
ろ
側
の 

脚
で
床
を
押
し
て
く
だ
さ
い
。 

  ⑤
脚
を
前
に
振
り
出
し
ま
す
。 

重
心
が
完
全
に
前
の
脚
に
乗
り
き
っ
た
ら
、
軽
く
ひ
ざ
を
曲
げ

て
前
に
振
り
出
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
繰
り
返
し
で
す
。 

 

脚
を
前
に
振
り
出
し
た
と
き
に
、
す
ぐ
に
肩
や
顔
が
出
て
前
の

脚
に
重
心
を
移
し
て
し
ま
う
場
合
が
多
い
の
で
、
後
ろ
の
脚
に
な

る
べ
く
長
く
乗
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

足
運
び
の
ラ
イ
ン 

女
性
は
、
一
本
の
線
の
上
に
か
か
と
が
乗
る
よ
う
に
真
っ
す
ぐ
に
前

に
出
し
ま
す
。
か
か
と
だ
け
で
す
。
つ
ま
先
は
、
こ
ぶ
し
一
つ
空
い
た

角
度
を
キ
ー
プ
し
て
ほ
ん
の
少
し
外
に
向
け
ま
し
ょ
う
。（
平
均
台
の
上

を
歩
く
よ
う
に
） 

男
性
は
、
一
本
の
ロ
ー
プ
の
両
脇
を
は
さ
む
よ
う
に
か
か
と
か
ら
着

地
し
て
い
き
ま
す
。
つ
ま
先
は
や
や
外
に
開
き
ま
す
。 

 

腕
の
振
り
方 

生
活
の
中
で
、
腕
を
肩
の
線
よ
り
後
ろ
に
引
く
こ
と
は
少
な
く
、
ほ

と
ん
ど
が
前
の
作
業
、
前
か
が
み
で
す
。
背
中
の
上
半
分
を
動
か
さ
な

い
で
生
活
を
し
て
い
る
と
、
背
中
に
お
肉
が
つ
き
ま
す
。 

①
基
本
的
に
腕
は
後
ろ
だ
け
に
振
り
ま
す
。 

②
腕
の
付
け
根
を
支
点
と
し
て
、
後
ろ
に
引
き
、
戻
す
だ
け
。
決
し
て

前
に
振
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。 

後
ろ
に
引
く
角
度
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
腕
は
真
っ
す
ぐ
後
ろ

に
引
き
ま
し
ょ
う
。
腕
の
振
り
方
一
つ
で
、
背
中
や
二
の
腕
の
お
肉
も

と
れ
て
い
く
の
で
す
。 

     

女
性
は
、
引
く
と
き
に
ひ
じ
の
関
節
が
軽
く
体
に
擦
れ
合
う
よ
う
に
。

ひ
じ
と
ウ
エ
ス
ト
ラ
イ
ン
に
隙
間
を
作
ら
な
い
よ
う
に
す
る
。 

後
ろ
に
残
っ
た
軸
脚
を
前
に
振
り
出
す
と
き
に
軽
く
ひ
ざ
と
ひ
ざ
が

擦
れ
合
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

男
性
は
、
ひ
じ
を
軽
く
曲
げ
る
よ
う
な
つ
も
り
で
。
ひ
じ
に
は
力
は

入
れ
な
い
。
胸
を
張
っ
て
、
腕
を
振
り
、
脚
の
運
び
も
真
っ
す
ぐ
出
す

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 
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担当：河村   参照：「歩く姿勢が美しくなる本」 著者 KIMIKO 

カッコよく階段を上り降りする 

胸を張り、重心を下げないように階段を

上る、降りる。           

上るとき、ひざを伸ばしきるまでしっか

り上る。                 

降りるとき、つま先から下の段にそっと

降りる。下側のひざはまげないように。  

始めのうちは、一段ずつ丁寧に。        
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