
どんな事でも守りたいものがあれば、
明日も頑張れますね！

あなたが守りたい大切なもの

　

身
体
を
整
え
る
た
め
に
、私
た
ち

は
無
意
識
に
身
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。例
え
ば
、凝
り
を
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
た
状
態
で

重
さ
を
感
じ
た
り
、身
体
を
さ
す
っ

て
皮
膚
の
感
覚
を
得
る
な
ど
し
て

い
ま
す
。私
た
ち
の
身
体
は
、動
く

こ
と
で
機
能
が
整
う
よ
う
に
つ
く

ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

高
齢
者
に
な
る
に
つ
れ
、こ
の
感

覚
が
低
下
し
て
し
ま
い
、動
き
づ
ら

さ
を
感
じ
る
と
い
う
人
が
多
く
み

ら
れ
ま
す
。身
体
を
少
し
ず
つ
動
か

し
な
が
ら
、本
来
の
自
分
の
感
覚
を

取
り
戻
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
紹
介
す
る
の
は
、背
中
に
あ

る
広
背
筋
と
い
う
筋
肉
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は

筋
肉
の
柔
軟
性
を
高
め
、関
節
の
可

動
域
を
広
げ
る
ほ
か
、呼
吸
を
整
え

た
り
精
神
的
な
緊
張
を
解
い
た
り

す
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。日
々
の
生
活
に
積
極

的
に
取
り
入
れ
た
い
も
の
で
す
ね
。

　

そ
れ
で
は
、肩
こ
り
の
予
防
や
改

善
は
も
ち
ろ
ん
、背
中
回
り
が
ス
ッ

キ
リ
す
る
効
果
も
あ
る
肩
楽
体
操

を
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

簡単！背中の
ストレッチで肩楽体操

●
地
球
で
す
ね
。身
近
な
自
然
。人
間
が
地
球
を
汚
し
て

い
い
わ
け
が
な
い
。 　
　
　

 

（
中
津
川
市 

伊
藤
さ
ん
）

●
や
っ
ぱ
り
家
族
。昔（
独
身
時
代
）は
結
婚
な
ん
て

わ
ず
ら
わ
し
い
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
け
ど
。け
ん

か
し
て
も
何
を
し
て
も
や
っ
ぱ
り
家
族
。不
思
議
で

す
ね
。　　
　
　
　
　
　
　
　

 

（
可
児
市 

後
藤
さ
ん
）

●
ワ
ク
ワ
ク
感
！
な
か
な
か
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
で
き
ま
せ
ん
が
、新
し
い
事
を
し
た
り
、見
た
り

し
た
時
の
ワ
ク
ワ
ク
感
っ
て
い
つ
ま
で
も
持
っ
て
い

た
い
と
思
い
ま
す
。　　
　
　

 

（
瑞
穂
市 

堀
口
さ
ん
）

●
自
分
の
気
持
ち
。自
分
の
気
持
ち
を
全
部
さ
ら
げ

だ
す
な
ん
て
歳
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
難
し
い
と
思
い

ま
す
。「
こ
れ
」と
思
っ
て
も
、つ
い
子
ど
も
や
周
り
の

事
を
優
先
し
て
し
ま
い
、い
つ
も
押
し
込
め
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。自
分
の
気
持
ち
を
守
れ
た
ら
自
分
ら

し
い
人
生
を
楽
し
く
送
れ
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

（
飛
騨
市 

春
一
番
さ
ん
）

●
い
の
ち
と
平
和
で
す
。普
段
は
日
々
の
生
活
に
追

わ
れ
て
い
ま
す
が
、大
切
な
も
の
を
守
る
た
め
に
、私

に
で
き
る
こ
と
を
し
た
い
と
思
う
の
で
す
。と
は
い

え
、怠
け
者
な
の
で
思
う
だ
け
の
日
々
。

（
池
田
町 

す
も
も
さ
ん
）

●
私
の
出
会
っ
た
人
た
ち
と
そ
の
心
。私
は
た
く
さ

ん
の
人
に
助
け
て
も
ら
っ
た
り
励
ま
し
て
も
ら
っ
た

り
手
作
り
の
ご
飯
、お
か
ず
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。ど

れ
も
人
の
思
い
や
り
が
こ
も
っ
て
い
て
今
度
は
私
が

そ
の
気
持
ち
を
無
駄
に
せ
ず
活
か
さ
な
い
と
。

（
大
垣
市 

ぽ
ち
ゃ
っ
こ
さ
ん
）

●
自
分
の
幸
せ
。先
ず
は
自
分
が
し
あ
わ
せ
で
な
け
れ

ば
、人
を
幸
せ
に
し
て
あ
げ
ら
れ
な
い
と
思
う
か
ら
。 

（
多
治
見
市 

マ
コ
リ
ン
さ
ん
）

●
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る
時
間
。普
段
は
あ
わ
た

だ
し
く
入
る
の
で
す
が
、た
ま
に
時
間
を
作
っ
て
の

ん
び
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
入
っ
て
い
ま
す
。

（
山
県
市 

ゆ
か
り
さ
ん
）

●
主
人
と
息
子
た
ち
で
す
！
結
婚
し
た
時
、そ
れ
か

ら
出
産
し
た
時
に
、こ
の
人
・
こ
の
子
た
ち
の
た
め
に

這
い
つ
く
ば
っ
て
で
も
生
き
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

（
可
児
市 

と
ー
こ
さ
ん
）

●
子
供
の
夢
で
す
。進
み
た
い
と
こ
ろ
や
、や
り
た
い

こ
と
が
あ
っ
た
ら
そ
れ
が
叶
う
よ
う
に
力
に
な
る
こ

と
。大
変
だ
け
ど
や
り
が
い
、生
き
が
い
に
も
な
り
ま

す
よ
ね
。　　
　
　
　
　

 

（
岐
阜
市 

ひ
な
げ
し
さ
ん
）

●
娘
で
す
。私
た
ち
は
結
婚
し
て
8
年
子
ど
も
が
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
ん
な
私
が
妊
娠
し
た
の
は
、住

み
慣
れ
た
土
地
を
離
れ
て
夫
の
実
家
近
く
へ
引
っ
越

す
こ
と
を
決
め
た
時
で
す
。知
り
合
い
も
全
く
い
な

い
と
こ
ろ
で
私
が
一
人
に
な
ら
な
い
よ
う
に
来
て
く

れ
た
の
か
な
ぁ
と
思
う
と
一
生
守
っ
て
い
き
た
い
で

す
。　　
　
　
　
　
　
　

 

（
大
垣
市 

す
え
ひ
ろ
さ
ん
）

●
主
人
の
残
し
て
く
れ
た
小
さ
な
畑
で
す
。去
年
、白

内
障
で
入
退
院
し
て
い
て
、草
だ
ら
け
で
し
た
。今
年

は
目
も
見
え
る
よ
う
に
な
り
、頑
張
っ
て
夏
の
野
菜

を
植
え
ま
し
た
。ト
マ
ト
も
ぐ
ん
ぐ
ん
育
っ
て
い
ま

す
。で
き
る
限
り
、私
が
守
っ
て
い
ろ
い
ろ
作
ろ
う
と

思
い
ま
す
。主
人
も
空
か
ら
見
守
っ
て
く
れ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。　　
　
　
　

 

（
羽
島
市 

四
ッ
葉
さ
ん
）

　

実
家
を
出
て
か
ら

数
年
経
ち
ま
す
。免

許
を
持
た
な
い
母
の

ド
ラ
イ
バ
ー
と
し
て

生
協
へ
の
買
い
物
に

付
き
合
い
ま
す
。独

身
の
頃
は
い
や
い
や
付
き
合
っ
て
い
た
買
い
物

で
す
が
、今
は
旬
の
も
の
や
好
物
を
ど
ん
な

調
理
に
し
よ
う
か
、お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
の

時
間
が
と
て
も
幸
せ
に
感
じ
ま
す
。こ
う
い

う
時
間
、大
事
に
し
た
い
な
あ
。

（
春
日
井
市 

國
枝
さ
ん
）

　　

先
日
、養
老
の
滝
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
。汗

だ
く
に
な
り
な
が
ら
、駐
車
場
か
ら
20
分
ほ
ど

登
っ
て
行
く
と
滝
に
着
く
の
で
す
が
、な
ん

と
滝
か
ら
５
分
の
所
に
も
駐
車
場
が
あ
る
の

を
発
見
し
ま
し
た
。ち
ょ
っ
と
ガ
ッ
カ
リ
し
ま

し
た
が
、頑
張
っ
て
登
っ
て
来
た
あ
と
の
滝
の

マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
は
、と
て
も
気
持
ち
が
良

か
っ
た
で
す
。      

（
岐
南
町 

み
る
き
ー
さ
ん
）

　

孫
は
生
後
６
ヶ
月
か
ら
保
育
園
に
お
世
話

様
に
な
り
、は
や
５
才
の
誕
生
日
を
迎
え
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。生
ま
れ
た
と
き
か
ら
食

物
ア
レ
ル
ギ
ー
で
食
べ
る
も
の
が
母
乳
以
外

何
も
無
く
、育
っ
て
い
く
の
か
、と
て
も
心
配

で
し
た
が
、小
麦
粉
、た
ま
ご
、牛
乳
製
品

等
、ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な
る
食
品
を
排
除
し
た

保
育
園
の
先
生
方
の
ご
苦
労
の
末
、他
の
園

児
さ
ん
方
と
変
わ
り
な
く
元
気
に
成
長
い
た

し
ま
し
た
。感
謝
！（

多
治
見
市 

バ
ア
バ
さ
ん
）

ではバンザイチェックをしてみましょう。
左右差はどうですか？ストレッチを行う
前に比べて変化はありましたか？
反対側も同様に行ってみてください。

簡単！背中のストレッチで肩楽体操

そのままお尻をゆっくり後ろに引き顔を左
へ向けます。
右の脇腹や背中が心地よく伸びているとこ
ろ（痛くないところ）で止めて、呼吸を繰り返
します。

②四つん這いになります。肩の下に手、股関節
の真下に膝をつきます。右手を、小指を下にし
て立てた状態で遠く前につきます。
肩幅より少しだけ内側につくようにします。

①

肩の凝りや違和感、左右差は感じますか？
まずはバンザイチェックをしてみてください。

広背筋という背中の大
きな筋肉の一部は、腕
の付け根とつながって
います。よって広背筋を
ストレッチすることで、
背中が伸びて柔らかく
なり、腕が挙げやすくな
るのです。

広背筋

定年を迎えてから家庭菜園にはまりました。小さな菜園ですが、今は菜っ葉がしげって緑がとても綺麗です。
先日ナスの苗を植えたので、夏が楽しみです。｜池田町 くみりんこんさん｜

楽しく人生を送らなくてはと思っています。色々なものに興味を持ち、アンテナを張り、
やってみようと思ったらまず扉を開かなければ。｜岐阜市 のんこさん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

0910

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

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！


