
●
ご
は
ん
を
炊
く
つ
い
で
に
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
じ
ゃ

が
い
も
、に
ん
じ
ん
を
１
㎝
く
ら
い
に
切
っ
て
入

れ
、炊
き
あ
が
っ
た
ら
袋
を
取
り
出
し
て
、袋
の
上

か
ら
潰
し
ま
す
。マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ハ
ム
な
ど
を
入
れ

袋
の
中
で
混
ぜ
る
と
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
が
作
れ
ま
す
。

（
飛
騨
市 

あ
さ
が
お
さ
ん
）

●
お
皿
の
準
備
も
バ
カ
に
な
ら
な
い
の
で
、仕
切
り

の
あ
る
ワ
ン
プ
レ
ー
ト
で
食
事
を
出
す
こ
と
が
増

え
ま
し
た
。洗
い
物
も
準
備
も
楽
で
す
。

（
岐
阜
市 

に
ょ
に
ょ
さ
ん
）

●
夜
ご
飯
の
献
立
は
、ご
飯
、味
噌
汁
、納
豆
は
固
定

で
あ
と
は
お
か
ず
を
1
、2
品
と
決
め
て
い
ま
す
。

考
え
る
手
間
が
だ
い
ぶ
省
け
る
し
、洗
い
物
も
決

ま
っ
て
る
の
で
ラ
ク
で
す
。 

 

（
岐
阜
市 

あ
や
ぽ
さ
ん
）

●
洗
濯
や
食
器
洗
い
は
タ
イ
マ
ー
に
し
て
夜
中
に

済
ま
せ
ま
す
。　　

  

（
郡
上
市 

花
粉
症   

さ
ん
）

●
洗
い
物
を
極
力
減
ら
す
た
め
に
、調
味
料
の
漬
け

込
み
や
、ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
は
ポ
リ
袋
の
中
で
調
理

し
て
い
ま
す
。茹
で
る
も
の
は
大
体
シ
リ
コ
ン
ス

チ
ー
マ
ー
に
入
れ
て
レ
ン
ジ
で
チ
ン
。

（
羽
島
市 

め
た
ぼ
う
さ
ぱ
ん
だ
さ
ん
）

●
朝
ご
は
ん
を
作
る
つ
い
で
に
夕
飯
に
使
う
野
菜

等
を
洗
い
、切
っ
て
お
き
ま
す
。そ
こ
ま
で
や
っ
て

あ
る
だ
け
で
夕
飯
の
準
備
は
水
を
使
わ
ず
す
ぐ
に

火
を
通
せ
、楽
で
す
。　
（
各
務
原
市 

ピ
ー
ス
さ
ん
）

●
生
協
商
品
の
活
用
で
す
。冷
凍
野
菜
は
一
手
間
だ

け
で
す
ぐ
に
お
か
ず
が
作
れ
る
の
で
助
か
っ
て
い

ま
す
。                         

（
関
市 

p
o
m
さ
ん
）

●
週
末
ま
と
め
て
食
材
を
買
い
、下
ご
し
ら
え
を
し

て
小
分
け
に
し
て
冷
凍
し
て
お
く
と
時
短
に
つ
な

が
り
ま
す
。「
焼
魚
は
下
味
を
つ
け
た
ま
ま
冷
凍
」、

「
エ
ビ
は
殻
や
背
ワ
タ
を
取
り
除
き
切
り
込
み
を
入

れ
て
お
く
」な
ど
す
ぐ
使
え
る
状
態
に
し
て
お
き
ま

す
。                      

（
岐
阜
市 

み
こ
り
ん
さ
ん
）

●
洗
濯
機
を
２
回
以
上
ま
わ
す
時
は
、ハ
ン
ガ
ー
に

か
け
る
大
き
い
も
の
と
、洗
濯
ピ
ン
チ
に
吊
る
す
細

か
い
も
の
と
を
分
け
て
、ま
わ
し
ま
す
。大
き
さ
が

分
か
れ
て
い
る
と
作
業
し
や
す
く
、時
短
に
な
っ
て

ま
す
。                        

（
岐
阜
市 

ま
り
さ
ん
）

●
オ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
ジ
ェ
ル
は
朝
の
お
化
粧
が
時

短
で
き
ま
す
。  

（
可
児
市 

あ
い
あ
い
キ
ッ
ズ
さ
ん
）

●
我
が
家
は
各
自
m
y
キ
ッ
チ
ン
タ
イ
マ
ー
を

持
っ
て
い
ま
す
。料
理
に
は
も
ち
ろ
ん
、ち
ょ
っ
と

昼
寝
を
し
た
い
時
な
ど
、タ
イ
マ
ー
を
セ
ッ
ト
し
て

時
間
管
理
し
た
い
時
こ
ま
め
に
利
用
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
勉
強
や
ゲ
ー
ム
の
休
憩
時
間
を
自

分
で
セ
ッ
ト
し
て
活
用
し
て
い
ま
す
。                         

（
北
方
町 

ぶ
ん
ぶ
ん
さ
ん
）

●
歯
磨
き
し
な
が
ら
足
踏
み
を
す
る
、コ
ピ
ー
を
待

つ
間
肩
こ
り
体
操
を
す
る
、信
号
待
ち
で
ハ
ン
ド
ク

リ
ー
ム
を
塗
る
な
ど
で
す
。                         

（
岐
阜
市 

Ｋ
Ａ
Ｚ
Ｕ
さ
ん
）

●
床
に
物
を
お
か
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。床
に

物
が
な
い
と
見
た
目
も
ス
ッ
キ
リ
、掃
除
も
簡
単
で

す
。　                      

（
羽
島
市 

う
ら
ら
さ
ん
）

　

愛
犬
が
脱
走
！

愛
護
セ
ン
タ
ー
か
ら

譲
り
受
け
た
子
で
す

が
、大
き
な
音
、人

間
が
苦
手
。家
の
工

事
中
に
脱
走
し
ま
し

た
。今
ま
で
ど
ん
な
人
生
だ
っ
た
ん
だ
ろ

う
・・・
と
追
い
か
け
て
捕
ま
え
ま
し
た
。今
度

は
幸
せ
な
第
２
の
人
生
に
し
よ
う
ね
と
、誓
っ

た
日
に
な
り
ま
し
た
。 （
関
市 

み
い
こ
さ
ん
）

　　

先
日
、孫
と
一
緒
に
世
界
淡
水
魚
園
水
族
館 

ア
ク
ア
・
ト
ト
ぎ
ふ
に
行
き
ま
し
た
。い
ろ
い
ろ

な
魚
の
他
に
カ
ピ
バ
ラ
も
い
て
、餌
や
り
も
で

き
ま
す
よ
。と
っ
て
も
可
愛
か
っ
た
で
す
。

（
各
務
原
市 

か
と
ひ
ろ
さ
ん
）

　

も
う
す
ぐ
1
歳
。鯉
の
ぼ
り
よ
り
大
き
く

な
ー
れ
！

（
羽
島
市 

ち
ー
ま
ま
さ
ん
）

！？

頑張らない運動術
－機能改善と健康づくり－

あなたが普段、
工夫している時短テクニックを

教えてください。

株式会社サンライトフィットネス代表
取締役
日本健康運動指導士会 岐阜県理事／
看護師

岩木 博美 氏
いわき ひろみ

　
「
運
動
は
身
体
を
鍛
え
、苦
し
さ
を

乗
り
越
え
る
訓
練
」だ
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
が
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
、足
首
を
回
す
体
操
を
紹

介
し
ま
す
。足
首
が
硬
い
と
し
っ
か

り
と
地
面
に
足
が
つ
け
ら
れ
ず
、身

体
の
ど
こ
か
に
無
理
が
出
て
、本
来

の
身
体
の
機
能
を
十
分
発
揮
で
き
な

い
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
歩

く
際
、足
の
裏
が
地
面
に
着
地
す
る

と
き
の
衝
撃
が
膝
や
腰
に
直
接
か
か

り
や
す
く
な
る
た
め
、足
首
の
硬
さ

は
腰
痛
や
膝
痛
と
非
常
に
関
係
が
深

い
の
で
す
。

　

足
首
を
柔
ら
か
く
す
る
と
、足
裏

全
体
で
地
面
を
踏
み
や
す
く
な
り
、

腰
に
負
担
を
か
け
て
い
た
姿
勢
が
正

せ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。足
首
を
ス

ト
レ
ッ
チ
し
た
り
回
す
だ
け
で
、腰

が
ほ
ぐ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

足
首
の
運
動
で

腰
の
負
担
を
軽
減

時短テクニック

両手を使って足首にスト
レッチをかけながら、1周
につき30秒程度かけなが
ら大きく丁寧に回します。
反対側にも回します。

③

③

スーパースロー足首回しで腰楽体操

立ち上がり上半身を前に倒していきます。
足首を回した側の腰はどうですか？柔らか
くほぐれた感じがしませんか？
回した足首側の手の方が、床に近くなっ
ていませんか？

片足を回し終えたら、

前屈チェックをしてみましょう。

床や椅子に座り、右足を手
前に引き寄せ左膝の上に
のせます。

①

職場の中で少々浮き気味の私。タイミング悪く注意され凹むことも。
コープぎふ多治見店の駐車場横の桜の小道を通り、気分が少し明るくなりました。春は最高！！ ｜ 多治見市 ゴリ子さん ｜

4月号のしゃべっChao!「この春、始めたいこと」を読んで、私も躊躇していた読み聞かせボランティアをはじめる
ことにしました。いつまでも刺激を求めて！！が、今年の目標にもなりました。　｜ 各務原市 かずよちゃんさん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

1112

反対の足も行ってみましょう。
腰の張りを感じたときはもち
ろん、毎日行うと腰のほぐれ
に効果的です。

右手を右足の甲側にあて、
足裏前方の指の付根（膨ら
んだ部分）を掴みます。左

手は右足の踵を持ちます。

②

②

かかと

FMぎふ毎週火曜日12時49分～
コープぎふ「おとなの健康大学ラジオ」放送中！


