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て
し
ま
う
の
で
す
。

こ
の
対
策
と
し
て
背
中
の
筋
肉
を

伸
ば
す
簡
単
な
運
動
が
あ
り
ま
す
。

気
を
つ
け
の
姿
勢
で
「
前
へ
な
ら
え
」

を
す
る
よ
う
に
両
手
を
前
に
伸
ば
し

た
り
、
万
歳
を
続
け
な
が
ら
背
中
を

伸
ば
し
た
り
丸
め
た
り
し
ま
す
。

ま
た
四
つ
ん
ば
い
に
な
っ
て
腰
部

を
反
ら
し
な
が
ら
同
時
に
左
右
の
肩

甲
骨
を
寄
せ
合
う
だ
け
で
も
、
背
中

の
筋
肉
の
運
動
と
な
り
ま
す
。
自
宅

で
一
人
で
も
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

お
試
し
く
だ
さ
い
。

今月は

和歌山県・岸田昌章

の担当でした
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「
座
り
過
ぎ
」
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
不
要
不
急
の

外
出
の
自
粛
が
続
い
て
い
ま
す
。「
集

い
の
場
」
な
ど
に
参
加
で
き
ず
、
運

動
不
足
の
高
齢
者
の
方
も
多
く
お
ら

れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

あ
る
調
査
に
よ
り
ま
す
と
、
成
人

し
た
日
本
人
の
平
日
の
総
座
位
時

間
は
七
時
間
と
、
世
界
一
の
「
座
り

過
ぎ
」
だ
と
い
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

あ
ま
り
い
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
座
位
の
状
態
が
長
く
続

く
と
、
筋
肉
が
圧
迫
さ
れ
収
縮
力
が

低
下
し
ま
す
。
こ
れ
に
運
動
不
足
が

加
わ
る
と
、
そ
れ
が
さ
ら
に
加
速
す

る
こ
と
に
な
り
、
肩
凝
り
や
腰
痛
、

さ
ら
に
は
頭
痛
の
症
状
が
現
れ
や

す
く
な
る
か
ら
で
す
。

筋
肉
は
、
伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
し

て
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。
長
時
間

座
っ
た
ま
ま
で
い
る
と
後
頭
部
か
ら

肩
・
背
中
、
お
尻
に
至
る
ま
で
の
筋

肉
が
、
常
に
緊
張
と
圧
迫
を
受
け
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