
ーマ 夫へ、妻へ贈るメッセージ

11月22日は「いい夫婦の日」。

いつもは口にできない、

日ごろの思いや感謝のメッセージを伝えましょう♡

●
夫
へ　

責
任
の
あ
る
仕
事
で
大
変
で
す
が
、こ
の
村
に
は

パ
パ
の
代
わ
り
の
仕
事
の
で
き
る
方
は
誰
も
い
な
い
の
で
、

疲
れ
て
も
辛
く
て
も
今
の
ま
ま
で
優
し
く
誠
実
に
ね
。子
ど

も
は
見
て
い
ま
す
。

●
妻
へ　

い
つ
も
僕
の
こ
と
を
尊
敬
し
て
立
て
て
く
れ
る
か

ら
子
ど
も
達
も「
パ
パ
す
ご
い
、素
敵
」と
当
た
り
前
の
よ
う

に
慕
っ
て
く
れ
る
の
は
マ
マ
の
お
か
げ
で
す
。

（
高
山
市 

ひ
な
さ
ん
ご
夫
婦
）

●
夫
へ　

私
が
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
て
も
穏
や
か
に
子
ど
も
達

に
も
私
に
も
接
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
。

●
妻
へ　

お
互
い
穏
や
か
に
長
生
き
で
き
る
よ
う
、よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 　
　
（
瑞
穂
市 

ま
み
マ
マ
さ
ん
ご
夫
婦
）

●
夫
へ　

い
つ
も
遅
く
ま
で
仕
事
、ご
苦
労
さ
ま
。毎
日
バ
タ
バ

タ
と
過
ぎ
て
い
く
け
ど
一
緒
に
子
育
て
楽
し
も
う
ね
。

●
妻
へ　

毎
日
の
料
理
や
弁
当
作
り
あ
り
が
と
う
。た
ま
に

は
二
人
で
デ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

（
高
山
市 

ゆ
う
マ
マ
さ
ん
ご
夫
婦
）

●
夫
へ　

い
つ
も
私
の
身
体
の
こ
と
を
気
遣
っ
て
く
れ
て
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。そ
し
て
い
つ
も
家
族
の
た
め
一
生

懸
命
に
働
い
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。く
れ
ぐ

れ
も
無
理
を
し
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。そ
し
て
こ
れ
か
ら
も

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

●
妻
へ　

家
族
の
た
め
に
毎
日
ご
苦
労
様
で
す
。こ
れ
か
ら

も
、明
る
く
楽
し
い
家
族
で
い
ま
し
ょ
う
ね
。く
れ
ぐ
れ
も
無

理
を
し
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

（
各
務
原
市 

ぽ
っ
ぽ
ち
ゃ
ん
さ
ん
ご
夫
婦
）

●
夫
へ　

お
互
い
感
謝
の
気
持
ち
を
言
葉
で
伝
え
る
よ
う
に

心
が
け
て
い
ま
す
。

●
妻
へ　

い
つ
も
あ
り
が
と
ね
。

（
恵
那
市 

ベ
ジ
バ
ー
さ
ん
ご
夫
婦
）

●
夫
へ　

サ
プ
ラ
イ
ズ
が
苦
手
な
主
人

で
す
が
、毎
年
結
婚
記
念
日
に
感
謝
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
伝
え
て
く
れ
ま
す
。今

年
は
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー
ド
を
添
え
た

ケ
ー
キ
が
お
い
て
あ
り
ま
し
た
。毎
年

サ
プ
ラ
イ
ズ
を
受
け
る
ば
か
り
に
な
っ

て
い
る
の
で
、来
年
は
私
が…

と
考
え

て
い
ま
す
。結
婚
記
念
日
の
お
祝
い
が

夫
婦
で
新
た
な
一
年
を
迎
え
る
大
切
な

儀
式
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

（
岐
阜
市 

に
ょ
に
ょ
さ
ん
）

●
夫
へ　

天
然
で
マ
イ
ペ
ー
ス
な
私

に
文
句
ひ
と
つ
言
わ
ず
に　

年
間
寄

り
添
っ
て
く
れ
て
、本
当
に
ご
苦
労

様
。７
人
の
子
育
て
の
た
め
に
働
き
続

け
る
だ
け
で
、贅
沢
を
す
る
で
も
な

く
、節
約
生
活
に
付
き
合
わ
せ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、来
世
で
も
出
会
い
た
い

人
で
す
。　  

（
各
務
原
市 

更
紗
さ
ん
）

●
夫
へ　

高
校
１
年
生
に
出
会
っ
て

か
ら
は
や
50
年
。ず
っ
と
そ
ば
に
い
て

く
れ
て
あ
り
が
と
う
。こ
れ
か
ら
も

ず
っ
と
ず
っ
と
そ
ば
に
い
て
ね
。

（
大
野
町 

バ
ッ
チ
さ
ん
）

●
夫
へ　

日
々
、子
育
て
と
仕
事
で
子

ど
も
中
心
の
生
活
で
す
が
、出
会
っ
た

頃
の
気
持
ち
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
月

１
回
く
ら
い
２
人
で
お
食
事
し
ま

し
ょ
う
。い
つ
も
あ
り
が
と
う
♡

（
高
山
市 

ぺ
こ
る
ん
さ
ん
）

　

先
日
、主
人
の
友
人
か
ら

２
匹
の
仔
猫
を
お
預
か
り

し
ま
し
た
。ま
だ
離
乳
し
て

な
い
幼
さ
で
ミ
ル
ク
を
作
っ

て
哺
乳
瓶
で
与
え
ま
し
た
。２
匹
が
競
っ
て
ミ

ル
ク
を
飲
む
姿
が
ほ
ほ
え
ま
し
か
っ
た
で
す
。

た
っ
た
２
日
間
だ
っ
た
け
れ
ど
、飼
い
主
さ
ん
が

お
迎
え
に
来
た
と
き
は
名
残
惜
し
い
気
持
ち

で
し
た
。　　
　

 

（
各
務
原
市 

ひ
め
こ
さ
ん
）

　

３
週
続
け
て
生
協
の
日
と
わ
た
し
の
行
事

が
重
な
っ
て
注
文
を
休
み
ま
し
た
。３
週
と
も

な
る
と
、い
つ
も
注
文
し
て
い
る
生
協
の
商
品

が
冷
蔵
庫
か
ら
消
え
、仕
方
な
く
市
販
の
卵
、

豆
腐
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、納
豆
な
ど
を
購
入
し
ま

し
た
。こ
こ
で
、生
協
の
商
品
が
い
か
に
吟
味

さ
れ
た
も
の
な
の
か
、良
さ
を
再
発
見
し
ま

し
た
。　　
　
　

   

（
揖
斐
川
町 

石
田
さ
ん
）

　

黒
柴
の「
ま
る
」で
す
。ペ
ッ
ト
フ
ー
ド
を
配

達
し
て
く
れ
る
車
の
音
を
聞
き
、尻
尾
を
大

き
く
振
り
喜
び
ま

す
。「
あ
れ
っ
、ま
た

来
た
か
な
」こ
ん

な
感
じ…

。

（
揖
斐
川
町 

し
ま
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

岩木 博美
いわき　　　ひろみ

株式会社サンライトフィットネス代表取締役
いきいきのびのび健康づくり協会講師
健康運動指導士会
正看護師・ヨガインストラクター

今月の先生紹介

腕＆脚リーチ体操

頑張らない運動術 ―機能改善体操―

両足が床につくように、少し浅めに椅子に腰をかけ、片足を

前に伸ばします。

1

伸ばした足のももの上に

ボールをおき、ボールでマッ

サージをするようにコロコロ

と、ボールを足先に向けて

転がし、また戻します。

2

慣れてきたら背筋を伸ば

して、股関節から身体を

おりたたむように、背中、

膝裏を伸ばします。お尻

を後ろに突き出すような

イメージで行いましょう。

3

少しずつ動きを大きくし、足先に手が近づくときに手のひら

を上に向けます。

4

　
　今
回
は
、
肩
の
ほ
ぐ
し
効
果
も
同
時
に
感

じ
ら
れ
る
、
脚
す
っ
き
り
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹

介
し
ま
す
。

　ボ
ー
ル
を
用
い
て
腕
や
股
関
節
を
動
か
す
こ

と
で
、
膝
裏
や
腰
周
り
を
ほ
ぐ
し
、
足
が
す
っ

き
り
と
動
き
や
す
く
な
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で

す
。
脚
の
動
き
と
上
半
身
の
動
き
が
つ
な
が

り
、
歩
行
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。

　も
も
の
裏
や
膝
の
裏
、
腰
周
り
が
ス
ト
レ
ッ

チ
さ
れ
、
姿
勢
改
善
や
腰
痛
、
膝
痛
の
予
防
・

改
善
に
も
役
立
ち
ま
す
。

体操が終わったらチェック　
片足立ちバランスチェック（①）をしてみてください。左
右で差を感じますか？
歩いてみてください。歩きやすさはどうですか？
肩の軽さはどうですか？バンザイチェック（②）で左右
の違いを感じてみてください。
確認したら反対側のエクササイズを行ってみましょう。

※少しずつボールを転がす距離を伸ばしていきましょう。
※身体を倒すときに息を吐きましょう。

ポイント

脚
す
っ
き
り
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

① ②

35

「人参しりしり」は簡単で美味しい一品です。千切りの人参とツナを炒めてめんつゆで味つけするだけ！
｜岐阜市 てんこさん｜

10月号の「お惣菜のアレンジプラン」や「さつまいものレシピ」、どれも80歳を過ぎた私でもつくりやすいように感じました。
1週間、いろいろな材料で美味しくできるよう挑戦してみます。　｜恵那市 山本さん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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