
連載＠

昌

蔀
白

面

⑩
・
か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

① グー　　 ② チョキ　　 ③ パー

足指全体を動かして、ゆっくりと足指じ

やんけんをする。①「グー」足指を全て内

側に曲げる。②「チョキ」親指と人さし指

を前後に大きく離す。③「パー」全ての指

同士をできるだけ離し、大きく広げる。

足 指 でタ オル をつ かん で手 繰り

寄 せる タ オル ギ ャザ ー運動。全

ての指を使う意識で行う。

＊タオルを人工芝パネル(注)に替えて

行うと力が入りやすく効果的。
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足
の
ア
ー
チ
が

崩
れ
て
い
ま
せ
ん
か

外
反
ぼ
し
や
足
裏
の
筋
肉
の
炎

症
と
い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
に
は
、
足

の
ア
ー
チ
の
崩
れ
が
関
わ
っ
て
い

ま
す
。
足
の
ア
ー
チ
と
は
土
踏
ま

ず
の
こ
と
。
二
十
八
も
の
骨
が
内

側
と
外
側
の
縦
ア
ー
チ
、
横
の
ア

ー
チ
の
三
つ
を
形
成
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
歩
く
と
き
に

踏
み
出
す
ば
ね
の
作
用
、

か
か
と
が
地
面
に
つ

く
際
の
ク
ッ
シ
ョ
ン

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

作
用
、
片
脚
で
立
っ
た
と
き
に
安

定
を
保
つ
バ
ラ
ン
ス
作
用
と
い
っ

た
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
ス
ム
ー

ズ
に
歩
く
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い

構
造
で
、
ア
ー
チ
が
崩
れ
る
と
歩

行
の
際
に
痛
み
が
生
じ
ま
す
。
加

齢
に
よ
る
筋
力
低
下
な
ど
で
ア
ー

チ
構
造
が
崩

れ
て
き
た
と

感
じ
た
ら
、
セ
ル
フ
ケ
ア

を
行

い
ま
し
ょ
う
。

塩
川
哲
也

（

注

）

ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
手
に
入
る
。
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