
連載＠

息
巻
齢
擦
⑩

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

(手首を手の甲側に曲げる筋肉)(手首を手のひら側に曲げる筋肉)

⑨

（
作
）

石

左腕を内側にひねった状態で反対の

手で指先から手の甲を包むように持

ち、肘を伸ばしたまま手首を内側に

曲げる。右腕も同様に行う。

号
　

⑨

乙

右腕を外側にひねった状態で反対の

手で指先を持ち、肘を伸ばしたまま

手首を反らせる。左腕も同様に行う。

＊おのおの15 ～20 秒間ゆっくり伸ばす筋肉を意識して行う。
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＊

前
腕
の
筋
肉
の

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

今
回
は
「
前
腕
の
筋
肉
の
ス
ト

レ
ッ
チ
ン
グ
」
を
紹
介
し
ま
す
。

前
腕
と
は
肘
か
ら
手
首
ま
で
の

部
分
で
、
肘
の
曲
げ
伸
ば
し
や
手

首
を
ね
じ
る
な
ど
の
動
き
を
す
る

た
め
に
働
く
筋
肉
で
す
。

ゴ
ル
フ
の
ス
イ
ン
グ
や
テ
ニ
ス

の
サ
ー
ブ
を
繰
り
返
し
た
り
、
肘

を
ひ
ね
り
な
が
ら
野
球
の
ボ
ー
ル

を
投
げ
過
ぎ
た
り
す
る
と
肘
周
辺

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

に
痛
み
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
「
ゴ
ル
フ
肘
」
「
テ
ニ
ス

肘
」
「
野
球
肘
」
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ

障
害
の
一
種
で
す
。
過
度
の
衝
撃

が
肘
に
加
わ
っ
た
り
、
肘
の
使
い

過
ぎ
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
練

習
や
試
合
の
前
後
に
前
腕
の
筋
肉

の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
行
う
と
、

疲
れ
が
取
れ
て
け
が
の
予
防
と
な

り
ま
す
。
　
　
　
　
　
　

長
尾
淳
彦

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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