
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！

行楽の秋、地元民おすすめの
グルメや穴場スポット、

あなたは何から攻めますか？！

あなたの地元自慢

　

97
歳
と
95
歳
の

義
父
母
を
在
宅
介

護
し
て
５
年
目
。私

が
去
年
病
気
を
し
て

か
ら
夫
が
車
椅
子
生

活
の
父
の
世
話
を
全

面
的
に
や
っ
て
く
れ
る
の
で
、
デ
イ
や
ス
テ
イ

を
利
用
し
な
が
ら
介
護
を
続
け
ら
れ
た
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
。私
が
仕
事
を
し
て
い
る
時
は

子
育
て
で
も
大
変
世
話
に
な
っ
た
の
で
そ
の

恩
返
し
と
思
い
、
認
知
症
の
対
応
に
戸
惑
い

な
が
ら
も
自
分
も
や
が
て
老
い
て
い
く
身
、

勉
強
と
思
い
お
付
き
合
い
し
て
い
ま
す
。

（
関
市 

西
部
さ
ん
）

●
五
平
餅　

朝
ド
ラ
の
影
響
で
岩
村
は
ど
え
ら
い
賑
わ

っ
て
い
ま
す
！
五
平
餅
の
店
に
は
い
つ
も
長
蛇
の
列

が
！
で
も
市
内
を
探
す
と
結
構
店
が
あ
る
の
で
、
栗
き
ん

と
ん
巡
り
を
兼
ね
て
五
平
餅
も
食
べ
に
き
て
く
だ
さ
い
。

（
五
平
餅
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
も
開
催
中
）

（
恵
那
市 

く
わ
じ
さ
ん
）

●
富
有
柿　

無
人
販
売
で
１
袋
１
０
０
円
で
よ
く
購
入

し
ま
す
。パ
キ
ッ
と
固
め
が
好
き
な
の
で
す
が
、
固
め
で

も
と
て
も
甘
い
で
す
。熟
し
た
柿
は
凍
ら
せ
て
食
べ
る
と

シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
っ
ぽ
く
て
、こ
れ
も
美
味
で
す
！

（
本
巣
市 

お
は
ぎ
さ
ん
）

●
稲
葉
の
三
井
山
（
各
務
原
市
）　

小
高
い
丘
く
ら
い
で

す
が
、
109
ｍ
で
す
。頂
上
か
ら
は
飛
行
機
の
離
発
着
が
滑
走

路
と
と
も
に
眺
め
ら
れ
ま
す
。（
笠
松
町 

タ
マ
チ
ャ
ン
さ
ん
）

●
栗
寄
せ　

栗
羊
羮
と
は
違
う
、
し
っ
と
り
あ
ま
ー
く
、

栗
と
あ
ん
こ
が
よ
く
合
う
飛
騨
の
秋
の
お
や
つ
。

（
飛
騨
市 

あ
さ
が
お
さ
ん
）

●
養
老
の
滝
（
養
老
町
）　

紅
葉
が
と
て
も
美
し
い
で
す
。

ま
た
、
東
を
向
く
と
海
抜
ゼ
ロ
メ
ー
ト
ル
地
帯
の
景
色
が

広
が
り
ま
す
。通
り
沿
い
に
ひ
ょ
う
た
ん
ら
ん
ぷ
館
が
あ

り
、そ
れ
は
見
事
。 　
　
　

   

（
大
垣
市 

す
ま
っ
こ
さ
ん
）

●
池
田
温
泉
（
池
田
町
）　

す
べ
り
台
つ
き
の
お
風
呂
は

子
ど
も
が
大
喜
び
！
夜
景
も
き
れ
い
で
道
の
駅
も
あ
っ

て
好
き
で
す
。　　
　
　
　
　
　

  

（
神
戸
町 

ゆ
ー
さ
ん
）

●
郡
上
八
幡
城（
郡
上
市
）　

私
の
出
身
地
、
郡
上
八
幡
は

も
う
す
ぐ
紅
葉
し
て
き
れ
い
で
す
。今
は
天
空
の
城
と
し

て
有
名
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。（
美
濃
市 

レ
ゴ
マ
マ
さ
ん
）

●
伊
勢
神
宮 

瀧
原
宮
（
三
重
県
度
会
郡
）　

私
の
実
家
が

あ
る
三
重
県
の
オ
ス
ス
メ
は
や
は
り
、
お
伊
勢
さ
ん
。瀧

原
に
あ
る
別
宮
は
、
お
祭
り
時
期
や
初
詣
は
か
な
り
賑
わ

い
ま
す
。鹿
肉
や
猪
肉
を
使
っ
た
料
理
が
道
の
駅
「
奥
伊

勢
木
つ
つ
木
館
」で
食
べ
ら
れ
ま
す
。

（
羽
島
市 

う
さ
ぱ
ん
だ
さ
ん
）

●
水
の
都
で
湧
き
水
巡
り
（
大
垣
市
）　

曽
根
城
公
園
は
、

池
が
あ
っ
て
ハ
リ
ヨ
が
い
ま
す
。加
賀
野
神
社
の
湧
き
水

は
他
県
の
方
も
水
を
汲
み
に
来
ま
す
よ
。新
米
を
炊
く
と

き
に
ど
う
ぞ
。　　
　

   　

  

（
大
垣
市 

ぽ
ん
ぽ
こ
さ
ん
）

●
お
千
代
保
さ
ん（
海
津
市
）　

串
カ
ツ
、
ど
て
煮
の
お
店

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、な
か
で
も
私
の
お
気
に
入
り
は
、

ど
て
め
し
と
い
う
、
ご
飯
の
上
に
ど
て
煮
と
ね
ぎ
だ
け
の
丼

も
の
。タ
レ
を
多
め
に
お
願
い
す
る
こ
と
も
で
き
て
、
と
て

も
お
い
し
い
で
す
。　　
　

  

（
海
津
市 

ミ
ケ
に
ゃ
ん
さ
ん
）

●
ド
リ
ー
ム
シ
ア
タ
ー
岐
阜
（
岐
阜
市
）　

岐
阜
市
の
小

中
学
生
な
ら
無
料
で
利
用
で
き
、
１
日
遊
べ
ま
す（
市
外
在

住
者
で
も
利
用
可
）。運
動
ス
ペ
ー
ス
、
本
、
マ
ン
ガ
、
ゲ
ー

ム
、
体
験
型
ゲ
ー
ム
、
工
作
体
験
、
い
ろ
い
ろ
で
き
て
楽
し

め
ま
す
。　  　
　
　
　
　
　

  

（
岐
阜
市 

み
ほ
ま
ま
さ
ん
）

●
奥
飛
騨
温
泉
郷
（
高
山
市
）　

平
湯
の
森
は
、
入
泉
料

５
０
０
円
で
16
個
の
露
天
風
呂
に
入
れ
ま
す
。栃
尾
荒
神
の

湯
は
寸
志
で
露
天
風
呂
に
入
る
こ
と
が
で
き
て
駐
車
場
も

無
料
。近
く
に
足
湯
も
あ
り
ま
す
。　
（
高
山
市 

ひ
な
さ
ん
）

●
ブ
ラ
ッ
ク
モ
ン
ブ
ラ
ン　

私
の
出
身
地
、
佐
賀
県
の
名

物
と
い
え
ば
ブ
ラ
ッ
ク
モ
ン
ブ
ラ
ン
（
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
）。全
国
展
開
す
る
日
を
心
待
ち
に
し
て
い
ま
す
！

（
岐
南
町 

ち
ー
く
ん
マ
マ
さ
ん
）

　

５
月
に
父
が
亡
く
な
り
、母
も
高
齢
、子

ど
も
達
も
皆
遠
方
の
為
、「
小
さ
な
お
葬
式
」

と
い
う
も
の
で
送
り
ま
し
た
。火
葬
場
で
集

合
し
父
に
お
別
れ
を
し
て
近
く
の
カ
フ
ェ
で

お
し
ゃ
べ
り
し
た
後
、骨
を
拾
い
解
散
と
い
う

シ
ン
プ
ル
な
も
の
で
し
た
。と
て
も
分
か
り
や

す
い
良
い
式
だ
と
、私
は
思
い
ま
し
た
。

（
多
治
見
市 

ほ
の
か
ず
さ
ん
）

　

１
歳
お
め
で
と
う
！
た
く
さ
ん
飲
ん
で
大

き
く
な
っ
て
ね
！　

 

（
岐
阜
市 

あ
ろ
あ
さ
ん
）

　

頑
張
ら
な
い
運
動
術
と
は
そ
の

名
の
通
り
、
頑
張
ら
な
く
て
も
身
体

が
楽
に
な
る
運
動
で
す
。「
運
動
は

身
体
を
鍛
え
、
苦
し
さ
を
乗
り
越
え

る
訓
練
」
だ
と
思
っ
て
い
る
人
は
、

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
も

運
動
が
簡
単
で
気
持
ち
よ
く
て
、
楽

に
な
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
？

　

ふ
く
ら
は
ぎ
は
「
第
二
の
心
臓
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ふ
く
ら
は
ぎ

が
硬
く
な
る
と
、
足
の
疲
れ
や
だ
る

さ
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。ま
た
足

首
も
動
き
に
く
く
な
り
、
膝
や
腰
へ

の
負
担
も
大
き
く
な
り
ま
す
。ふ
く

ら
は
ぎ
は
柔
ら
か
く
保
ち
た
い
も

の
で
す
ね
。

　

今
回
は
壁
を
使
い
、
立
っ
た
ま
ま

行
う
、
簡
単
で
効
果
的
な
ふ
く
ら
は

ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

ふくらはぎ伸ばして脚楽体操

▶動画でチェック！
ふくらはぎ伸ばして脚楽体操

壁から30cmほど離れて立ち、壁に手をついて右
足を1歩後ろに引きます。

①

足のつま先と踵がまっすぐ前を向いているか確認し、
踵が床から離れないように、しっかり押し付けます。

②

両手で壁を押しながら、ゆっくりと左足の膝を曲げ
てみましょう。

③

頑張らない運動術
－ふくらはぎ伸ばして脚楽体操－

左右の足を交互に持ち上げ、ふくらはぎの
硬さを触って比べてみてください。
どうですか？少し柔らかくなりましたか？
さらに前屈してみてください。左右のふく
らはぎの柔らかさの違いがわかりますか？
続けて反対側も行ないましょう。

　どこでも行えるストレッチのようですが、
壁を使う事でより丁寧に伸ばすことができ
ます。
パートナーがいる場合は、踵の向きが内側
に入っていないか、浮いていないかをチェ
ックしてもらいましょう。パートナーに両
手で踵を床に押さえつけてもらうとより効
果的です。

ふくらはぎ硬さチェック

ふくらはぎの伸びを感じますか？
物足りない場合は、左足をもう1歩前に出して、さらに
膝を曲げてみましょう。
踵が浮いていないか確認しながら呼吸をし、30秒ほど
キープします。

一歳の妹を相手に、勉強を教えるごっこ遊びをしている娘。
「もう、早くやりなさい」「何やってるの？」「ちゃんと座りなさい」など、かなり強い口調で話していました。

この話し方、私の口調を真似しているんだなと反省しました。 ｜本巣市 めいあい大好きさん｜

娘が振り替え休日だったので、久しぶりに一緒に朝食をつくったり、
家に飾る花を摘んだり、ゆっくり楽しい時間を過ごせました。 ｜多治見市 かりもさん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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