
連載＠

Ｇ

胎
脂
肪
西

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

②腕の重みを感じながら少しず

つ前後に振る．lkg 程度のダン

ベル（なければ水を入れたやかんな

どでも可）を持って前後に振ると

さらに効果的。＊痛みが増すなど、異常がないことを確認し
ながら行いましょう。
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イラスト／宮下やすこ

ゼ
ロ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
体
操
で

肩
の
不
調
を
解
消

肩
が
凝
る
・
痛
い
な
ど
肩
に
ト

ラ
ブ
ル
を
抱
え
た
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
脱
臼
し
た

肩
関
節
を
元
の
位
置
に
戻
す
場
合
、

肩
と
腕
を
人
間
に
と
っ
て
い
ち
ば

ん
自
然
な
状
態
に
し
て
整
復
し
ま

す
が
、
こ
の
状
態
を
ゼ
ロ
ポ
ジ
シ

ョ
ン
と
い
い
ま
す
。

ゼ
ロ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
と
は
、
肩
甲

骨
に
あ
る
盛
り
上
が
っ
た
骨
と
、

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

1?

肩
と
肘
を
つ
な
ぐ
骨
が
一
直
線
に

な
る
位
置
の
こ
と
で
す
。
こ
の
体

勢
を
取
る
互
屑
周
り
の
緊
張
が
分

散
さ
れ
、
関
節
が
安
定
し
ま
す
。

下
図
の
よ
う
に
台
な
ど
を
使
っ

て
ゼ
ロ
ポ
ジ
シ
ョ
ン
体
勢
を
作
り
、

不
調
な
ほ
う
の
指
先
を
床
に
向
け

て
垂
直
に
垂
ら
し
ま
す
。
腕
の
重

み
を
感
じ
つ
つ
、
少
し
ず
つ
前
後

に
振
り
ま
し
ょ
う
。
　
　
塩
川
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