
連載＠

庇
豹
⑥
⑥
⑨

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

猫
背
を
予
防
す
る

首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

現
代
人
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ

な
ど
を
使
う
機
会
が
多
く
、
前
か

が
み

に
な
り

が
ち
。
知

ら
ず
知
ら

ず

の
う

ち

に
猫

背

や

ス

マ

ホ
首

（
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
）
な

ど
、
姿
勢

が
悪

く
な

っ
て

い
ま
す
。
肩
凝
り

や
首
の
痛
み
、
腕
の
し
び
れ
に
悩

ま
さ
れ
る
方
も
多
い
よ
う
で
す
。

ま
た
、
後
ろ
か
ら
見
る
と
頭
が

右
や
左
に
傾
い
て
い
る
人
が
い
ま

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

す
。
頭
が
傾
い
て
い
る
と
、
頚
椎

の
神
経
が
圧
迫
さ
れ
、
肩
凝
り
や

し
び
れ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
さ

ら
に
、
一
方
に
体
重
が
か
が
る
た

め
膝
や
腰
を
痛
め
た
り
、
腸
を
圧

迫
し
便
秘
の
原
因
に
も
。
こ
の
動

き
は
簡
単
で
す
が
、
頚
椎
を
整
え
、

猫
背
、
肩
凝
り
や
首
の
痛
み
、
五

士

屑
な
ど
の
緩
和
や
予
防
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。
　
　
　
　
山
崎
邦
生

●動画では他のストレッチングもご紹介しています。上の二次元コードからご覧ください。
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