
●
老
い
て
は
子
に
従
え　

ケ
イ
タ
イ
、ス
マ
ホ…

孫
に
聞
い
た
ほ
う
が
早
い
！（

笠
松
町 

加
藤
さ
ん
）

●
七
転
び
八
起
き　

夫
の
人
生
み
た
い
。早
期
退

職
し
て
、今
は
立
派
な
主
夫
を
し
て
い
ま
す
。

（
各
務
原
市 

お
い
く
ん
さ
ん
）

●
初
心
忘
る
べ
か
ら
ず　

何
か
の
壁
に
ぶ
つ

か
っ
た
時
に
、初
め
の
頃
の
新
鮮
な
気
持
ち
を
思

い
出
し
て
、ま
た
頑
張
ろ
う
と
思
い
ま
す
。心
機

一
転
さ
せ
て
く
れ
る
こ
と
わ
ざ
で
す
ね
。

（
海
津
市 

ゆ
っ
こ
さ
ん
）

●
蓼
食
う
虫
も
好
き
好
き　

一
度
き
り
の
人
生
、

好
き
に
生
き
た
い
と
思
う
こ
の
頃
で
す
。

（
関
市 

Ｔ
Ｏ
Ｍ
Ｏ
さ
ん
）

●
笑
う
門
に
は
福
来
る　

家
族
み
ん
な
が
仲
良
く

暮
ら
し
、笑
い
声
の
絶
え
な
い
家
で
幸
せ
に
な
れ
る

よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。     

（
関
市 

ド
ラ
ゴ
ン
さ
ん
）

●
下
手
な
鉄
砲
も
数
撃
ち
ゃ
当
た
る　

何
が

あ
っ
て
も
へ
こ
た
れ
ま
せ
ん
！

（
関
市 

ム
ー
ム
ー
さ
ん
）

●
冬
来
た
り
な
ば
春
遠
か
ら
じ　

高
校
時
代
、人

間
関
係
や
勉
強
で
悩
み
苦
し
い
時
に
、い
つ
も
相

談
に
の
っ
て
い
く
れ
て
い
た
先
生
の
年
賀
状
に
書

い
て
あ
っ
た
言
葉
で
す
。そ
れ
以
来
、
40
年
近
く
こ

の
言
葉
を
胸
に
刻
ん
で
、苦
し
い
時
を
乗
り
越
え

て
き
ま
し
た
。こ
の
先
も
ず
っ
と
大
切
に
し
て
い

き
た
い
言
葉
で
す
。    　
（
各
務
原
市 

丹
羽
さ
ん
）

●
千
里
の
道
も
一
歩
か
ら　

い
ろ
ん
な
こ
と
を

な
か
な
か
始
め
ら
れ
ず
に
い
ま
す
が
、今
年
は
何

か
や
っ
て
み
た
い
な
、と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
関
市 

ポ
ン
さ
ん
）

●
二
度
あ
る
こ
と
は
三
度
あ
る　

お
っ
ち
ょ
こ

ち
ょ
い
の
私
な
の
で
、二
度
も
失
敗
し
た
時
は

「
用
心
し
よ
う
」の
意
を
込
め
ま
す
。で
も
、う
れ

し
い
事
は「
三
度
目
」を
期
待
し
て
ま
た
頑
張
る

気
持
ち
で
い
ま
す
。　
（
関
市 

め
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
案
ず
る
よ
り
産
む
が
易
し　

心
配
性
で
く
よ

く
よ
考
え
が
ち
な
の
で
、こ
の
こ
と
わ
ざ
を
言
っ

て
気
持
ち
を
切
り
替
え
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

（
垂
井
町 

チ
ャ
マ
さ
ん
）

●
禍
福
は
糾
え
る
縄
の
如
し　
「
幸
福
と
不
幸
は

代
わ
る
代
わ
る
来
る
も
の
」と
い
う
教
え
で
す
。

不
運
に
も
め
げ
ず
、幸
運
に
も
お
ご
ら
ず
と
自
分

で
戒
め
て
い
ま
す
。   （
大
垣
市 

な
で
し
こ
さ
ん
）

●
捕
ら
ぬ
狸
の
皮
算
用　

あ
ま
り
良
い
意
味
で

は
な
い
言
葉
で
す
が
、皮
算
用
し
て
い
る
間
は

と
っ
て
も
幸
せ
な
気
分
に
浸
れ
る
の
で
、そ
れ
は

そ
れ
で
良
い
の
で
は
？
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

い
ぬ
き
さ
ん
）

●
長
い
物
に
は
巻
か
れ
ろ　

あ
が
い
て
も
仕
方

の
な
い
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。受
け
入
れ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。（

多
治
見
市 

み
ど
り
さ
ん
）

わたしの好きな
ことわざ

今月のテーマ

チャオ
あなたが教訓にしていたり、

心に響いたことわざは何ですか？

か
ふ
く　

あ
ざ
な　

              

ご
と

　
「
運
動
は
身
体
を
鍛
え
、苦
し
さ
を
乗
り

越
え
る
訓
練
」と
考
え
て
し
ま
う
と
、敷
居

が
高
く
て
、な
か
な
か
は
じ
め
ら
れ
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。で
す
が
、「
運
動
は
簡
単

で
、身
体
を
緩
め
心
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

も
の
」だ
っ
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
か
？
は
じ

め
て
み
た
く
な
り
ま
せ
ん
か
？

　

今
回
は
立
っ
た
ま
ま
簡
単
に
で
き
る
、肩

回
り
や
背
面
全
体
を
ほ
ぐ
す
体
操
を
紹
介

し
ま
す
。肩
こ
り
予
防
改
善
、姿
勢
改
善
に

効
果
的
で
す
。肩
甲
骨
は
、背
中
側
の
肋
骨

の
上
を
自
由
に
動
く
の
が
理
想
的
で
す
。し

か
し
肩
こ
り
を
感
じ
る
人
の
多
く
は
、固

ま
っ
て
動
き
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。特
に

長
時
間
の
同
一
姿
勢
や
、パ
ソ
コ
ン
・
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
よ
る
目
の
疲
れ
か
ら
背

中
全
体
が
丸
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
人

に
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
体
操
で
す
。

肩はどんな感じですか？左右差や違
和感はありませんか？

頑張らない運動術 ー機能改善と健康づくりー今月のテーマ

まずはバンザイチェック

から始めましょう。

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
日本健康運動指導士会岐阜県理事
正看護師・ヨガインストラクター

岩木 博美 氏
いわき ひろみ

もう一度バンザイチェックをしてみましょう。運動前と比べて肩の動きは楽になりましたか？

両脚を大きく開きます。両膝を
曲げて、左右の手の甲を身体の
前であわせます。両肘もできる
だけ胸の前、身体の中心に寄せ
ます。

① そのままゆっくり手を上にあげ
ながら両膝も徐々に伸ばしてい
きます。

② ③

④

一番上まであげたら、両手を回転
させて手の平を外に向けます。

両膝を少しずつ曲げながら、両
肘を背中に寄せながら曲げてい
きます。同時に手をおろしてい
きます。

①に戻って5回程度、ゆっくり丁寧に繰り返してみましょう。
胸や背中にある大きな筋肉がストレッチされて、肩甲骨がたっぷり動かせるのがわかると思います。

はっけよーい肩こり体操

肩
こ
り
予
防
と

姿
勢
改
善
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

1112

孫の1歳の誕生祝いに一升餅をつき、あれこれご馳走なども予約して楽しみにしていた爺や。
けれどインフルエンザにかかってしまい、一番楽しみにしてはりきっていたのに一人隔離です。

｜岐阜市 はまくまさん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

元日に浜松駅まで、NPOより豆柴犬を引き取りに行きました。
孫たちも可愛がっています。メリーちゃん、現在3ヶ月です。　｜瑞穂市 富有柿さん｜

肘を背中に

寄せる

　

１
歳
お
め
で
と
う
♡
半
年

か
ら
体
重
も
髪
の
毛
も
増
え

ま
し
た
！(

笑) 

こ
れ
か
ら
も
元

気
に
育
っ
て
ね
。

（
多
治
見
市 

高
橋
さ
ん
）

　

赤
ち
ゃ
ん
の
頃
に
使
っ
て
い
た
抱
っ
こ
紐
を

久
々
に
出
し
て
お
ん
ぶ
し
ま
し
た
。も
う
す
ぐ

４
歳
、大
き
く
な
り
ま
し
た
！
ま
だ
ま
だ
甘
え

ん
坊
、い
つ
ま
で
甘
え
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
し
ょ

う
。

（
中
津
川
市 

ぐ
っ
ち
さ
ん
）

　

保
育
園
で
の
初
め
て
の
節
分
。朝
は
鬼
を
や
っ

つ
け
る
気
満
々
で
し
た
が
、ど
う
や
ら
本
物
の
鬼

は
怖
か
っ
た
よ
う
で
大
泣
き
だ
っ
た
み
た
い
。で
も

「
青
鬼
さ
ん
は
お
っ
ぱ
い
あ
っ
た
ん
だ
よ
！
」と
。そ

ん
な
と
こ
ろ
見
て
た
の
か
！
と
大
笑
い
。

（
中
津
川
市 

オ
ニ
ギ
リ
く
ん
の
お
母
さ
ん
さ
ん
）

背中を

少し丸める


