
連載＠

Ｇ
面
蓉
⑥
廊

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

①壁 際 か椅 子な ど の 近く に立 ち 、そ

れを 支え にし て片 脚を 太も も が床 と

水平 にな る ま で上 げ る 。顔 は正 面 を

向き 、姿勢を 正 す。

②そ の ま ま約 ２分 間 立 つ 。逆も 同 様

に行 う。

＊できるだけ長い時間立つ方が効果的だが。

無理のない範囲で行う。
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転
倒
予
防
に
役
立
つ

片
脚
立
ち
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

年
を
重
ね
る
と
と
も
に
脚
は
弱

く
な
り
が
ち
で
す
。
日
頃
か
ら
筋

肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
脚
の
衰
え
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
こ
で

今
回
は
、
片
脚
立
ち
の
ス
ト
レ
ッ

チ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

簡
単
そ
う
に
見
え
ま
す
が
、
こ

の
姿
勢
を
長
く
維
持
す
る
の
は
意

外
に
大
変
で
す
。
立
つ
方
の
脚
は

姿
勢
を
保
と
う
と
し
て
前
面
・
後

面
・
外
側
・
内
側
そ
れ
ぞ
れ
の
筋

肉
に
均
等
に
力
が
入
る
の
で
、
脚

全
体
が
強
化
さ
れ
ま
す
。
時
間
が

た
つ
と
筋
肉
が
ぶ
る
ぶ
る
震
え
て

き
て
、
血
液
循
環
も
よ
く
な
り
ま

す
。
ふ
ら
つ
い
た
り
、
ど
ち
ら
か

一
方
が
長
時
間
上
げ
ら
れ
な
い
場

合
、
そ
ち
ら
を
よ
り
重
点
的
に
行

い
ま
し
ょ
う
。

山
崎
邦
生
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