
連載＠

蕪
面
⑥
⑥
嶮

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

便
通
を
改
善
す
る

背
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ

今
回
は
、
お
尻
を
左
右
に
振
る

こ
と
で
腸
を
刺
激
し
、
背
骨
の
左

右
の
ゆ
が
み
を
調
整
す
る
運
動
を

紹
介
し
ま
す
。

犬
や
猫
が
歩
い
て
い
る
姿
を
上

か
ら
見
る
と
背
骨
が
左
右
に
ク
ネ

ク
ネ
と
動
い
て
い
ま
す
。
四
足
歩

行
の
動
物
は
背
骨
の
神
経
の
圧
迫

が
少
な
く
、
背
骨
や
お
な
か
を
左

右
に
振
っ
て
歩
く
の
で
人
間
よ
り

ン

グ

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

腸
の
動
き
も
い
い
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
人
間
は
二
足
歩
行
の

た
め
背
骨
か
ら
出
る
神
経
が
下
に

下

が
り
、
圧
迫
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
運
動
は
、
神
経
の
圧
迫
を
軽

減
し
背
骨
を
整
え
る
の
で
、
姿
勢

や
腸
の
動
き
が
よ
く
な
り
、
便
通

改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

腰
痛
や
背
中
の
痛
み
な
ど
に
も
効

果
的
で
す
。
　
　
　
　
　

山
崎
邦
生

枕に頭を乗せて、あおむけに寝る。

両膝を垂直に立て、手のひらを上

にして、お尻を左右に振る。

90 度

枕に頭を乗せて、あおむけに寝る。両

膝を伸ばし、足首を手前に曲げ(90 度

以上)、手のひらを上にして、お尻を左

右に振る。
＊①②とも１～２分程度行う

Ｏ
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