
連 載 雨

聡

鎮
蓉
⑥
⑤

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

②持ち手の位

置はそのまま

で矢印の方向

に絞る。

①右手を上、

左手を下にし

てタオルを持

ち、矢印の方

向に絞る。

＊持ち手を上下逆にして、同様に行う。
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イラスト／宮下やすこ

タ
オ
ル
を
使
っ
た

腕
の
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

タ
オ
ル
を
絞
る
と
き
、
私
た
ち

は
い
つ
も
同
じ
方
向
に
ね
じ
り
が

ち
で
す
。
い
つ
も
と
逆
方
向
に
ね

じ
り
づ
ら
い
の
は
、
ふ
だ
ん
使
っ

て
い
な
い
筋
肉
を
使
う
た
め
で
す
。

し

か
し
、
同
じ
方
向
ば
か
り
に

絞
っ
て
い
る
と
前
腕
の
筋
肉
の
つ

き
方
が
偏
り
、
本
来
の
働
き
が
で

き
な
く
な
り
ま
す
。

ど
ち
ら
の
方
向
に
も
同
様
に
絞

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と

筋
肉
も
均
等
に
つ
い
て
き
ま
す
。

そ
こ
で
、
タ
オ
ル
の
絞
り
方
を
工

夫
し
、
筋
肉
全
体
を
使
う
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。
し
ば
ら
く
続

け
る
と
、
筋
肉
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く

つ
き
、
本
来
の
働
き
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
手
指
を
使
う
の

で
、
脳
に
も
作
用
し
、
認
知
症
予

防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

山
崎
邦
生
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