
連載 ＠

蕪
面

容
⑥
⑥

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

手
首
・
足
首
を
柔
ら
か
く
し
て

Ｍ
一
び

に
く
い
体
に

テ
レ
ビ
で
ス
ポ
ー
ツ
中
継
を
見

て
い
る
と
、
選
手
が
手
首
と
足
首

を
グ
ル
グ
ル
回
し
て
準
備
運
動
を

し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
選

手
は
手
首
と
足
首
を
柔
ら
か
く
す

る
と
体
中
の
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
、
実

力
を
最
大
限
に
発
揮
で
き
ま
す
。

東
洋
医
学
で
は
、
両
手
首
と
両

足
首
の
関
節
を
「
四
関
」
と
呼
び
、

干
不
ル
ギ
ー
を
蓄
え
た
り
、
放
出

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

し
た
り
す
る
部
位
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
手
首
と
足
首
の
関
節
が
硬
く

な
ら
な
い
よ
う
に
動
か
し
、
関
節

が
動
く
範
囲
を
維
持
す
る
こ
と
が
、

転
倒
防
止
や
健
康
増
進
に
つ
な
が

り
ま
す
。

今
回
は
加
齢
に
よ
り
衰
え
や
す

い
手
首
と
足
首
の
関
節
を
、
柔
ら

か
く
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ど
紹
介

し
ま
す
。
　
　
　
　
　
　

塩
川
哲
也

＊一度に行う回数は30 回程度とします。
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