
連載＠

辞
難
脂
肪
⑩

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

体
内
深
部
の
筋
肉
を
鍛
え
、

腰
痛
を
取
り
除
く

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

多
く
の
人
を
悩
ま
せ
る
腰
痛
で

す
が
、
原
因
が
特
定
で
き
な
い
場

合
も
多
く
、
根
本
治
療
は
な
か
な

か
難
し
い
よ
う
で
す
。
今
回
は
腰

痛
の
中
で
も
多
い
、
椎
間
板
か
ら

く
る
腰
の
痛
み
を
和
ら
げ
る
運
動

を
ど
紹
介
し
ま
す
。

椎
間
板
は
脊
椎
の
間
の
ク
ッ
シ

ョ
ン
の
よ
う
な
も
の
。
そ
れ
を
形

成
し
て
い
る
線
維
輪
を
傷
め
る
と
、

回勁LI!

椎
間
板
に
障
害
が
起
こ
り
、
痛
み

が
生
じ
ま
す
。
こ
の
痛
み
を
回
避

す
る
に
は
、
椎
間
板
の
動
き
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
体
内
深
部
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
中
で

も
背
骨
に
付
き
体
幹
を
支
え
る
多

裂
筋
と
腹
部
で
内
臓
を
支
え
る
腹

横
筋
の
強
化
が
重
要
で
す
。
下
記

の
運
動
で
こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え

ま
し
ょ
う
。
　
　
　
　
　

塩
川
哲
也

四つんばいになり、手は肩の下、膝

は肩幅に開く。片方の脚と、脚とは

反対側の手を床と平行になるまでま

つすぐに伸ばし、数秒間そのままキ

ープ。逆も同じように行う。

脚をまっすぐ にそろ えてあおむけ になり 、

息を 止 めておな かを 硬く し た状態 で片 脚

を ゆっく り床 に垂直 になる まで上 げ、ゆ

っくり下げる。こ れを片脚ずつ交互に行う。

＊どちらの運動も無理のない範囲で行いましょう。

●動画ではほかの運動もご紹介しています。上の二次元コードからご覧ください。
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