
連載＠

石

柱
≒
排

他

紳

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
〈

‘健

康

か
ｙ
にり
だ

作

り

体
幹
を
し
っ
か
り
ほ
ぐ
す

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

体
幹
の
筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ

て
い
る
と
、
転
倒
な
ど
の
事
故

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
体
幹
の

こ
う
は
い
き
ん
　
　

ふ
く
ち
ょ
く
き
ん

ち
ょ
う

筋

肉

「

広

背

筋

≒

腹

直

筋

≒

腸

よ
う
き
ん
　
　
　
だ
い
で
ん
き
ん

腰
き
ん
　
　
　だい
で
ん
き
ん

筋

」
「
大

殿

筋

」

の

ス

ト

レ

ツ
チ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。
い

ず
れ
も
該
当
の
筋
肉
を
意
識
し

な
が
ら
十
五
～
二
十
秒
間
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

な
が
お
　

あ
つ
ひ
こ

長

尾

淳

彦

「
腰
痛
解
消
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」

を
紹
介
し
ま
す
。

(背中から腰へとつながる筋肉)

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

机から離れた位置で足を肩幅に開く。手も肩

幅に開いて机に置き、机を押すイメージで上

体を前に倒す。

＊右側を伸ばしたいときは上体を左に、左側を伸ば
したいときは右にひねる。

(お尻の筋肉)

椅子に座って片方の膝

の上に反対の足首を置

く。そのま

ま上体を前

に倒 す。

＊
こ
の
連
載
は
令
和
三
年
度
京
都
府
亀
岡
市
介
護
予
防
拠
点
活
動
支
援
事
業
（
フ
レ
イ
ル
特
化
型
）
モ
デ
ル
事
業
の
「
関
節
や
筋
肉
の
痛
み
、
動
き
に
く
さ
を

感
じ
て
い
る
6
5歳
以
上
の
高
齢
者
の
た
め
の
正
し
い
か
ら
だ
の
使
い
方
・
鍛
え
方
講
座
」
を
も
と
に
し
て
い
ま
す
。
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