
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
正看護師・ヨガインストラクター

　

自
ら
の
身
体
を
知
り
、状
態
を
整

え
る
に
は
、動
く
こ
と
が
と
て
も
大

切
で
す
。私
た
ち
は
身
体
を
整
え
る

た
め
に
、無
意
識
に
身
体
を
動
か
し

て
い
ま
す
。例
え
ば
、凝
り
固
ま
っ
た

と
感
じ
る
と
屈
伸
や
背
伸
び
を
し
た

り
、夜
寝
る
と
き
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
身
体
の
重
さ
を
感
じ
た
り
、身
体

を
撫
で
た
り
し
て
皮
膚
の
感
覚
を
得

よ
う
と
し
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
り
こ
の
感
覚
は
低
下
す

る
の
で
、動
き
づ
ら
く
感
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、身
体
を
少
し
ず
つ

動
か
し
て
自
分
の
感
覚
を
取
り
戻
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

2人で1つの椅子を用意します。
足を肩幅くらいに開き、1人が
椅子に座ります。
もう1人が足の間の椅子の下を
通り抜けます。そして、反対側
からもう1度くぐり抜けて戻って
きます。

※安全のため、椅子が動かないよ
うにペアの人に座ってもらいます
が、動かない椅子であれば1人でも
行えます。

感
覚
を
目
覚
め
さ
せ
、身
体
を

整
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

●
普
通
電
車
に
乗
っ
て
行
っ
た
こ
と
の
な
い
地

域
へ
あ
ち
ら
こ
ち
ら
旅
し
て
み
た
い
な
。

（
恵
那
市 

な
お
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
絵
を
描
き
た
い
。長
い
目
で
見
て
絵
本
を
作

り
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
、じ
っ
く
り
構
想

を
練
っ
て
、作
り
始
め
る
か…

。で
も
、や
り
始

め
た
ら
か
な
り
長
期
戦…

。普
通
に
１
枚
も
の

で
も
描
こ
う
か
な
。（

岐
阜
市 

t
e
a
m
さ
ん
）

●
関
市
の
人
気
ス
ポ
ッ
ト「
モ
ネ
の
池
」へ
行
っ

て「
ハ
ー
ト
の
鯉
」と
お
話
を
し
て
、そ
し
て
温

泉
に
入
っ
て
き
ま
す
。　　

 （
関
市 

お
母
さ
ん
）

●
１
週
間
、温
泉
に
長
逗
留
し
て
の
ん
び
り
で

き
た
ら
最
高
で
す
ね
。寿
命
も
伸
び
る
か
な
？

（
各
務
原
市 

加
藤
さ
ん
）

●
香
川
県
の
骨
つ
き
鶏
を
食
べ
に
行
き
た
い
。

ゆ
っ
く
り
瀬
戸
内
海
の
島
を
巡
っ
て
き
た
い
で

す
ね
。　　
　
　

 （
大
垣
市 

ふ
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
１
日
中
ス
ー
パ
ー
銭
湯
で
過
ご
し
た
い
で

す
。岩
盤
浴
、サ
ウ
ナ
、マ
ッ
サ
ー
ジ
コ
ー
ナ
ー
、

食
事
処
な
ど
、今
は
い
ろ
ん
な
レ
ジ
ャ
ー
が
楽

し
め
る
ス
ー
パ
ー
銭
湯
を
満
喫
し
た
い
で
す
。

（
美
濃
加
茂
市 

り
ん
り
ん
さ
ん
）

●
子
育
て
中
で
な
か
な
か
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い

の
で
、ま
と
め
て
寝
た
い
で
す
♪
寝
溜
め
は
で

き
な
い
ら
し
い
で
す
が
、今
な
ら
で
き
そ
う
な

気
が
し
ま
す(

笑) 　
　
（
郡
上
市 

ふ
ぉ
子
さ
ん
）

●
ハ
ン
ド
メ
イ
ド
三
昧
！
パ
ン
、編
み
物
、ミ
シ

ン
、料
理…

手
作
り
に
勤
し
み
た
い
。

（
関
市 

ゆ
い
さ
ん
）

●
ひ
と
り
出
か
け
ら
れ
る
な
ら…

朝
８
時
ご
ろ

か
ら
金
華
山
登
山
、11
時
に
お
気
に
入
り
の
パ
ン

屋
さ
ん
で
ブ
ラ
ン
チ（
遅
め
の
モ
ー
ニ
ン
グ
）を

し
て
、温
泉
ま
た
は
ス
ー
パ
ー
の
よ
う
な
と
こ
ろ

で
汗
を
流
し
て
、家
族
で
買
い
物
に
出
か
け
た
い

で
す
！
っ
て
具
体
的
す
ぎ
ま
す
ね…

。　

（
岐
阜
市 

に
ょ
に
ょ
さ
ん
）

●
１
人
ゆ
っ
く
り
実
家
に
帰
っ
て
、の
ん
び
り

し
た
い
。掃
除
、洗
濯
、料
理…

全
部
、母
に
任
せ

て
自
分
は
何
に
も
し
な
い
。想
像
し
た
だ
け
で
、

幸
せ
〜
。　　
　
　
（
瑞
浪
市 

n
o
r
i
さ
ん
）

●
娘
た
ち
に
手
伝
っ
て
も
ら
っ
て
家
の
中
を

す
っ
き
り
と
片
付
け
、住
み
や
す
く
生
活
が
楽

し
め
る
よ
う
に
し
た
い
。

（
多
治
見
市 

バ
ア
バ
さ
ん
）

●
時
間
に
縛
ら
れ
ず
自
由
に
過
ご
し
た
い
。眠

た
く
な
れ
ば
寝
て
、食
べ
た
け
れ
ば
食
べ
、行
き

た
い
と
こ
ろ
へ
行
く
。の
ん
び
り
し
た
い
夢
の

夢
〜
。　　
　
　
　
　
（
可
児
市 

の
ん
こ
さ
ん
）

自分の感覚受容器を目覚めさせる方法

身体に触れる（皮膚感覚）

身体を動かす筋肉の感覚
（固有受容感覚）

身体で感じる（重力感覚）

①

②

③

立位体前屈、左右を振り返る、両手を横から上げてみる動きをしてみましょう。
身体が動きやすくなっていませんか？

もう一度動いてみましょう

肩のつまり感
や、凝りはあり
ませんか。

両手を横から上げる
両手を胸の前で
クロスさせ、左
右を振り返りま
す。どちらが振
り返りやすいで
すか。

左右を振り返る
どこの筋肉が
張っています
か。どこが固
いと感じるで
しょうか。

立位体前屈

　この動きは軸骨格が多く動き、赤ちゃんが自分
で産道から出てくる感覚と似ています。身体を自
然にコーディネートしているので、くぐり抜けた
後、自分の身体が整うのです。
　子どもがジャングルジムで遊ぶ中で、身につけ
る機能もこれにあたります。３歳から８歳の間に
身につけるとよいと言われていますが、身体に触

れる皮膚感覚、身体を動かす筋肉の
感覚（固有受容感覚）、身体で感じる
重力感覚などは自らの身体を知るた
めにも、非常に重要な感覚なのです。

（関市 ひらりんさん）

自由に時間が
使えたら

ゴールデンウィークは

どんな風に

過したいですか？

頑張らない運動術 ―機能改善と健康づくり―今月のテーマ

岩木 博美
いわき ひろみ

今月のテーマ

　

今
年
で　

歳
で
す
。私
の
住
む

町
で
は
、老
人
に
と
っ
て
は
交
通
の

便
が
悪
く
、市
内
の
病
院
へ
行
く

に
も
路
線
が
廃
止
さ
れ
困
っ
て
い

ま
す
。過
疎
の
田
舎
で
も
あ
り
ま

せ
ん
が
、市
内
か
ら
少
し
離
れ
て

い
る
だ
け
で
不
便
さ
は
同
じ
で
す
。私
は
お
か
げ

さ
ま
で
長
年
生
協
に
加
入
し
て
い
る
の
で
買
い
物

に
は
困
ら
ず
、ご
近
所
様
の
お
世
話
で
生
き
て
い

け
る
こ
と
が
本
当
に
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。

 （
多
治
見
市 

諸
戸
さ
ん
）

　

私
が
生
協
を
初
め
て
か
ら
、高
校
進
学
を
機
に

１
人
暮
ら
し
を
始
め
た
娘
が「
便
利
だ
か
ら
」と

加
入
し
、そ
れ
を
高
校
生
に
な
っ
た
息
子
が
引
き

継
ぎ
ま
し
た
。子
ど
も
達
の
食
事
は
生
協
さ
ん
の

お
陰
で
レ
パ
ー
ト
リ
ー
も
増
え
た
よ
う
で
し
た
。

そ
し
て
、今
度
は
結
婚
し
て
子
ど
も
が
出
来
た
娘

が
再
び
加
入
し
ま
し
た
。離
乳
食
の
講
習
会
に
参

加
し
て
、勉
強
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。生
協
さ
ん
を

こ
れ
か
ら
も
頼
り
に
し
て
い
ま
す
。

（
東
白
川
村 

高
井
さ
ん
）

　

真
ん
中
の
子
が
ま
だ
オ
ム
ツ
を
し
て
い
た
時
か

ら
近
所
の
人
に
誘
わ
れ
て
始
め
た
生
協…

そ
の
子

も
今
年
22
歳
！
か
れ
こ
れ
生
協
と
は　

年
の
お
付

き
合
い
で
す
。注
文
す
る
の
が
電
卓
み
た
い
な
機

械
だ
っ
た
時
、競
い
合
っ
て
私
の
言
う
番
号
を
嬉
し

そ
う
に
打
ち
込
ん
で
い
た
子
ど
も
達
。懐
か
し
い

思
い
出
で
す
。週
１
回
、生
協
で
素
敵
な
友
達
と

会
え
る
の
が
楽
し
い
時
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。

（
安
八
町 

リ
エ
マ
マ
さ
ん
）

チャオ

実際に動いて自分の身体を確認してみましょう

くぐり抜け運動

88

20

くらしたすけあい
の会主催の寄せ
植え教室に参加
しました。玄関で
イキイキ咲いて
います。

1112

わが家の隣の古民家に若者が引っ越してきてくれました。リノベーションをし、体験宿泊所を
オープンしてくれ、こんな田舎がとても活気づいています。　｜ 本巣市 外山のコスモスさん ｜

平成28年度の米の食味ランキングで、岐阜県のお米「ハツシモ」が『特Ａ』に輝きました。
炊きたてはもちろん、冷めても美味しいので食べ方を選びません。どんどん食べてほしいと思います。
｜ 羽島市 はつしもさん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと


