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お
正
月
の

過
ご
し
方

毎
年
恒
例
の

お
正
月
の
過
ご
し
方
を
、

教
え
て
く
だ
さ
い
。

岩木 博美
いわき ひろみ

健康運動指導士
機能改善指導員
正看護師
ヨガフィットネス
インストラクター
いきいきのびのび 
健康づくり協会 講師

頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

運動が終わったら、再度、前屈チェックをします。
腰のはりはどうですか？運動前よりほぐれましたか？

腰
痛
予
防
、
姿
勢
改
善
に

役
立
つ
機
能
改
善
体
操

　

今
月
は
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
、体
幹
部
の
ほ

ぐ
し
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。骨
盤
の
周
囲
か
ら
背
中

全
体
に
か
け
て
の
し
な
や
か
さ
を
取
り
戻
し
、よ
り
動

き
や
す
い
身
体
づ
く
り
を
目
ざ
し
ま
す
。

　

長
時
間
、同
じ
姿
勢
で
い
る
と
、特
に
座
位
は
腰
に

か
か
る
負
担
が
と
て
も
大
き
く
な
り
ま
す
。い
つ
で
も

手
軽
に
行
え
る
運
動
で
す
の
で
、オ
フ
ィ
ス
や
ご
自
宅

で
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
ず
は
前
屈
チ
ェ
ッ
ク
か

ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

ゆったりと楽な姿勢で椅子に座
り、足幅を軽く開きます。このと
き床に足がつくようにして、背
もたれにボールを置きます。

全身の力を抜き、背中を左右に
小さく揺らします。ゆっくり小
さく動かしながら、徐々に動き
を大きくしていきます。

※腰や肩に力が入らないように
　注意しましょう。

背中でボール転がし

椅子に座ったまま、両脚を腰幅
ぐらいに開き、かなり空気の抜
けたボールをお尻の下に置き
ます。

ボールの後ろ側を踏んでつぶ
し、背中を丸くします。このと
き、お腹の力を抜いて、おへそ
をのぞき込むようにします。

次にボールの前側を踏み、上体
をやや前に倒しお尻を後ろへ
突き出すようにします。このと
き軽く胸を開き、目線を上に
持っていきましょう。

②と③を交互にゆっくり数回
繰り返します。

※ボールの空気量は
　個人に合わせて調整します。

お尻でボール転がし

前屈チェック

腰に、はりや違和感は
ありませんか？

　

毎
年
お
正
月
に
は
財
布
か
ら
お
金

を
出
さ
な
い
よ
う
に
、大
晦
日
に
袋

に
お
金
を
入
れ
て
お
き
神
社
、お
寺

の
お
参
り
で
お
賽
銭
を
袋
か
ら
出
し

て
い
ま
す
。1
月
1
日
よ
り
財
布
か

ら
お
金
を
出
す
と
、一
年
中
お
金
が

出
る
と
義
母
に
教
え
て
も
ら
い
嫁
に

来
て
か
ら
守
っ
て
い
ま
す
。

（
揖
斐
川
町 

松
田
さ
ん
）

　

実
家
に
帰
り
ま
す
。父
が
1
人

で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。車
だ
と
7

〜
8
時
間
か
か
り
ま
す
が
、い
く

つ
に
な
っ
て
も
故
郷
に
帰
る
と
心

が
の
び
の
び
ほ
ぐ
れ
て
い
く
感
じ

が
し
ま
す
。

（
揖
斐
川
町 

柿
も
好
き
さ
ん
）

　

ず
っ
と
毎
年
、仕
事
で
す
。

（
高
山
市 

苺
タ
ル
ト
さ
ん
）

　

正
月
は
、と
に
か
く
ま
っ
た
り
す

る
。ど
こ
ま
で
だ
ら
け
ら
れ
る
か
へ

の
挑
戦
で
す
。

（
恵
那
市 

さ
と
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

年
越
し
は
主
人
の
実
家
へ
行
く
の

で
、正
月
は
私
の
実
家
で
過
ご
し
ま

す
。兄
や
弟
の
家
族
も
来
て
総
勢
18

人
と
な
り
お
お
に
ぎ
わ
い
。1
年
の

無
事
を
感
謝
す
る
時
で
す
。

（
中
津
川
市 

Ｐ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

3
人
の
子
ど
も
達
も
そ
れ
ぞ
れ
家

庭
を
持
ち
、孫
も
5
人
に
な
り
ま
し

た
。家
で
の
お
正
月
は
大
変
な
の
で

毎
年
外
で
食
事
を
す
る
こ
と
に
な
り

ホ
ッ
と
し
て
い
ま
す
が
、我
が
家
の

「
お
せ
ち
」が
な
い
の
で
残
念
に
思
い

ま
す
…

（
可
児
市 

藤
松
さ
ん
）

　

温
泉
へ
行
き
ゆ
っ
た
り
過
ご
し
ま

す
。家
事
は
お
や
す
み
…

（
恵
那
市 

お
ち
ゃ
さ
ん
）

　

１
日
は
家
で
ひ
た
す
ら
グ
ー
タ
ラ

し
ま
す
。２
日
か
ら
は
実
家
の
あ
る
三

重
県
へ
。雪
の
多
い
郡
上
か
ら
、南
下

し
て「
土
が
み
え
る
！
」と
感
動(

笑)

（
郡
上
市 

ヒ
ロ
ま
ま
さ
ん
）

　

初
売
り
の
た
め
に
家
族
で
近
く
の

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
へ
行
き
ま
す
。

め
ぼ
し
を
つ
け
て
お
い
た
お
店
だ
け

を
回
っ
て
、あ
と
は
自
宅
で
買
っ
た
も

の
を
ひ
ろ
げ
て
楽
し
み
ま
す
。

（
岐
阜
市 

か
に
ゃ
さ
ん
）

　

食
べ
る
、寝
る
、太
る
…
今
年
の
お

正
月
こ
そ
は
何
か
違
う
こ
と
が
し
た

い
！
み
ん
な
何
し
て
る
の
か
な
〜
？

（
中
津
川
市 

い
も
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

旦
那
さ
ん
の
実
家
に
お
じ
ゃ
ま
し

て
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
毎
年
太
っ

て
帰
宅
し
ま
す
。す
き
焼
き
、お
寿

司
、ケ
ー
キ
な
ど
次
か
ら
次
へ
と
食

べ
放
題
に
行
っ
た
よ
う
。毎
年
、本
当

に
感
謝
で
す
。

（
大
垣
市 

早
起
き
で
き
な
い
さ
ん
）

　

元
旦
、家
族
揃
っ
て
岐
阜
市
の
稲

葉
神
社
へ
初
詣
で
す
。健
康
で
元
気

に
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
と
参
拝
し
て

近
く
の
喫
茶
店
で
暖
か
い
コ
ー
ヒ
ー

を
飲
ん
で
帰
る
の
が
恒
例
と
な
っ
て

い
ま
す
。（
岐
阜
市 

み
ず
た
ま
さ
ん
）

　

朝
一
番
の
大
事
な
こ
と
は
神
様
、

仏
様
の
お
参
り
で
す
。そ
の
後
お
神

酒
と
清
め
の
塩
を
持
っ
て
、敷
地
の

四
隅
と
門
口
、井
戸
を
廻
り
ま
す
。そ

の
後
、お
雑
煮
と
お
せ
ち
の
朝
ご
は

ん
が
始
ま
り
ま
す
。

（
揖
斐
川
町 

ゆ
う
さ
ん
）

　

家
族
み
ん
な
で
富
士
山
の
頭
に
見

え
る
初
日
の
出
を
見
ま
す
。・・
と

言
っ
て
も
毎
年
、テ
レ
ビ
か
ら
で
す

が
、感
動
し
て
い
ま
す
。

（
中
津
川
市　

長
谷
川
さ
ん
）

　

お
正
月
な
ら
で
は
の
豪
華
食
材
を

食
べ
な
が
ら
体
重
と
戦
っ
て
い
ま
す
。

近
く
の
神
社
へ
初
詣
に
は
必
ず
行
き

ま
す
。寝
正
月
も
い
い
で
す
よ
〜

（
多
治
見
市 

P
A
R
A
さ
ん
）

　

元
旦
に
主
人
の
実
家
に
行
く
と
仏

壇
の
前
で
、皆
で
お
経
を
読
み
上
げ

ま
す
。経
本
が
何
冊
か
用
意
し
て

あ
っ
て
全
部
読
む
の
は
大
変
な
の
で

「
は
い
○
ペ
ー
ジ
か
ら
」と
お
義
父
さ

ん
の
指
令
？
の
も
と
、読
経
し
ま
す
。

結
婚
し
て
初
め
て
の
お
正
月
は
と
て

も
驚
き
ま
し
た
。

（
神
戸
町 

リ
ボ
ン
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

毎
年
、一
月
二
日
は
父
が
自
然
薯

を
す
っ
て
と
ろ
ろ
の
ご
は
ん
を
食
べ

ま
す
。そ
の
日
の
朝
は
母
は
台
所
に

は
立
ち
ま
せ
ん
。今
は
父
が
亡
く
な

り
、女
系
の
我
が
家
は
母
以
外
の
娘

た
ち
で
悪
戦
苦
闘
し
て
い
ま
す
。

（
瑞
浪
市 

ま
ろ
ん
ま
ま
さ
ん
）

　

我
が
家
で
は
3
家
族
く
ら
い
集

ま
っ
て
、み
ん
な
で
新
年
ビ
ン
ゴ
大

会
を
し
て
い
ま
す
。景
品
は
そ
れ
ぞ

れ
持
ち
寄
り
、大
当
た
り
か
ら
は
ず

れ
？
ま
で
色
々
で
す
が
、新
年
か
ら

み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
と
楽
し
い
で

す
。こ
の
ビ
ン
ゴ
大
会
を
毎
年
で
き

る
こ
と
に
幸
せ
を
感
じ
ま
す
。

（
高
山
市 

ペ
コ
ち
ゃ
ん
マ
マ
さ
ん
）

お正月は、とにかく箱根駅伝。これがなかったらさびしいだろうな…と思う。
　｜瑞浪市 たぬちゃん｜

おすすめの本をお探しならぜひ本屋へ足を運んでみてください。自分と年齢や趣味が合いそうな店員さんに
尋ねるのも、世界が広がって面白いですよ。図書館でもＯＫ。垂井町がおススメです。　｜大垣市 ひろみさん ｜
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