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応
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か
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学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り
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①両足をそろえて立

ち、片方の足を大き

く後ろに引く。

②つま先を

その角度の

まま１歩踏

み出し、軽

く膝に重心

をかける。

思ったよりつま

先が外向きに。

膝頭が足の親

指と人さし指

の間にくるよ

うな角度に。

＊右足、左足とも各30 回程度で１セットO　1日３セットを目安に行いましょう。

＊転倒防止のため、壁に手をつくなど体を支えながら行ってください。
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イラスト／宮下やすこ

膝
や
足
の
親
指
の
痛
み
を

毎
日
の
体
操
で
軽
減

人
間
の
体
は
、
股
関
節
や
膝
、

足
の
親
指
が
正
し
い
位
置
関
係
に

な
い
と
、
立
っ
た
り
歩
い
た
り
す

る
と
き
に
関
節
が
痛
ん
だ
り
腫
れ

た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
体

本
来
の
正
し
い
位
置
を
知
る
に
は
、

ま
ず
両
足
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、
片

方
の
足
を
大
き
く
後
ろ
に
引
き
ま

す
。
引
い
た
足
は
つ
ま
先
が
思
っ

た
よ
り
外
側
を
向
い
て
い
る
は
ず

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

で
す
。
つ
ま
先
を
そ
の
角
度
に
し

て
歩
く
と
、
太
も
も
の
骨
と
す
ね

の
骨
が
ね
じ
れ
ず
に
足
の
親
指
で

地
面
を
蹴
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、
長
年
つ
い
た
立
ち
方

や
歩
き
方
の
癖
を
い
き
な
り
直
す

の
は
難
し
い
も
の
で
す
。
下
で
紹

介
す
る
体
操
を
毎
日
少
し
ず
つ
行

う
こ
と
で
正
し
い
位
置
に
戻
し
ま

し

ょ

う

。

塩
川
哲
也


	page1

