
連載＠

昏
．胎

⑩

⑥

⑨

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

背
中
と
腰
の
痛
み
を
予
防
・

改
善
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

今
回
は
、
膝
を
左
右
に
倒
す
こ

と
で
、
背
骨
の
周
囲
の
筋
肉
を
左

右
均
等
に
調
整
す
る
運
動
を
紹
介

し
ま
す
。

背
中
や
腰
、
大
腿
部
、
下
腿
部

の
筋
肉
を
伸
ば
す
こ
と
で
背
中
が

伸
び
、
左
右
の
筋
肉
が
均
等
に
整

い
ま
す
。
血
行
も
改
善
し
、
背
骨

が
ま
っ
す
ぐ
に
な
る
の
で
、
腰
痛

や
背
中
の
痛
み
を
解
消
す
る
と
同

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

時
に
、
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

左
右
ど
ち
ら
か
が
倒
し
に
く
い

場
合
、
脚
の
筋
肉
が
硬
く
な
っ
て

い
る
証
拠
で
す
の
で
、
倒
し
に
く

い
方
を
し
っ
か
り
と
伸
ば
す
よ
う

に
し
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
運
動
は
腸
を
刺
激

し
、
働
き
を
よ
く
す
る
の
で
便
秘

の
解
消
に
も
役
立
ち
ま
す
。山
崎
邦
生

枕に頭を乗せ、あおむけに寝る。

両膝を立て、両膝をくっつけたま

ま、肩が床から離れないように左

右交互に倒す。なるべく膝が床面

につくように行う。

枕に頭を乗せ、あおむけに寝る。両脚を

肩幅より少し広めに開き、肩が床から離

れないように左膝を内側に倒す。なるべ

く膝が床につくように行い、元に戻す。

反対側も同様に。左右交互に行う。

＊①②とも無理をしない程度に20 往復行う。
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