
連載＠

翁
蔀
蓉
０

⑨

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
①

今
回
は
肩
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ
「
肩
回
し
運
動
」
を
紹
介
し

ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
、
姿
勢
は
前
か

が
み
に
な
り
が
ち
で
す
。
こ
の
運

動
を
行
う
と
、
背
中
と
胸
部
が
伸

び
て
姿
勢
が
よ
く
な
り
ま
す
。
す

る
互
肩
甲
骨
や
肩
の
動
き
も
ス
ム

ー
ズ
に
な
っ
て
周
囲
の
筋
肉
が
柔

軟
に
な
り
ま
す
。

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

け
ん

肩

ｒ

つ`

ｃ峰

（
肩
先
）
を
前

か
ら
後
ろ

に
回
す
と
体
の
力
が
抜
け
、
胸
が

広
が
る
の
で
息
を
す
る
の
が
楽
に

な
り
ま
す
。
後
ろ
か
ら
前
に
回
す

と
フ
ッ
と
気
持
ち
が
楽
に
な
る
の

が
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
ど
ち
ら

か
一
方
だ
け
に
回
す
の
で
は
な
く
、

前
か
ら
後
ろ
、
後
ろ
か
ら
前
へ
と

両
方
行
う
こ
と
で
心
も
体
も
バ
ラ

ン
ス
が
取
れ
ま
す
。
　

山
崎
邦
生

①肩峰を前から

大きく弧を描く

ように上に上げ

る。

②上がった肩を

後ろに回し、ブ

ーツと下げる。

＊この運動を斜線部分の筋肉の動きを意識して10 回行うＯ

後ろから前へ逆に回す運動も同様に行う。
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