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頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

目
い
っ
ぱ
い
働
い
て
駆
け
つ
け
る

夜
間
高
校
。そ
こ
で
出
さ
れ
る
給
食

の
ち
く
わ
の
磯
部
揚
げ
が
大
好
き

で
し
た
。隣
の
席
の
Ｈ
く
ん
は
ダ

メ
。い
つ
も
私
に「
ホ
イ
」と
言
っ
て

く
れ
ま
し
た
。私
よ
り
ず
っ
と
若

か
っ
た
Ｈ
君
。疾
う
に
故
人
で
す
。

Ｈ
君
、あ
り
が
と
う
。

（
下
呂
市 

片
岡
さ
ん
）

昭
和
27
年
。岐
阜
の
京
町
小
学
校
時

代
の
か
た
く
て
ま
ず
い
コ
ッ
ペ
パ

ン
を
思
い
出
し
ま
す
。全
部
食
べ
た

人
は
○
が
つ
き
、半
分
し
か
食
べ
ら

れ
な
い
人
は
△
。私
は
い
つ
も
△
で

し
た
。今
と
な
っ
て
は
懐
か
し
い
思

い
出
で
す
。

（
養
老
町 

養
老
バ
ー
バ
さ
ん
）

八
宝
菜
が
大
嫌
い
だ
っ
た
の
に
、

す
っ
ご
く
お
な
か
が
空
い
て
い
る

日
に
そ
の
メ
ニ
ュ
ー
が
出
て
き
て
、

食
べ
た
ら
お
い
し
く
感
じ
て
大
好

き
に
な
り
ま
し
た
。

（
輪
之
内
町 

田
中
さ
ん
）

私
が
給
食
で
好
き
だ
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
は
三
色
揚
げ
で
す
。ち
く

わ
、ソ
ー
セ
ー
ジ
を
小
口
切
り
に
し

て
じ
ゃ
が
い
も
は
い
ち
ょ
う
切
り

で
そ
れ
ぞ
れ
油
で
揚
げ
て
混
ぜ
て

三
色
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。香
ば
し

く
て
大
好
き
で
し
た
。今
で
は
私
の

給
料
日
前
の
節
約
メ
ニ
ュ
ー
に
も

な
っ
て
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

な
で
し
こ
さ
ん
）

ゆ
で
た
マ
カ
ロ
ニ
に
甘
い
き
な
こ

が
ま
ぶ
し
て
あ
る
だ
け
の
デ
ザ
ー

ト
。ち
ょ
っ
と
で
も
た
く
さ
ん
盛
ら

れ
て
る
お
皿
が
取
り
合
い
で
し
た
。

（
可
児
市 

み
か
ん
さ
ん
）

あ
げ
パ
ン
。コ
ッ
ペ
パ
ン
の
ミ
ニ
サ

イ
ズ
の
パ
ン
を
揚
げ
て
砂
糖
が

た
っ
ぷ
り
ま
ぶ
し
て
あ
る
ア
レ
。四

角
い
バ
ッ
ト
と
よ
ば
れ
る
食
缶
に

入
っ
て
教
室
に
や
っ
て
く
る
皆
の

人
気
者
。今
で
は
幻
の
メ
ニ
ュ
ー
。

あ
の
小
さ
さ
と
た
っ
ぷ
り
の
お
砂

糖
が
い
い
の
よ
ね
。

（
関
市 

ゆ
い
さ
ん
）

給
食
の
思
い
出
は
パ
ン
で
す
。大
好

き
な
パ
ン
、中
学
の
時
に
は
わ
ざ
と

残
し
て
お
い
て
部
活
が
終
わ
っ
た

後
、こ
っ
そ
り
帰
宅
中
に
食
べ
て
い

ま
し
た
。お
な
か
ペ
コ
ペ
コ
な
の
で

お
い
し
さ
も
格
別
。特
に
コ
ッ
ペ
パ

ン
が
好
き
で
し
た
。

（
大
垣
市 

も
も
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

鯨
の
か
ら
揚
げ
入
り
ス
ー
プ
、も
う

今
後
は
あ
ま
り
食
べ
ら
れ
な
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
と
っ
て
も
お
い

し
か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。幻

の
ス
ー
プ
で
す
。

（
瑞
浪
市 

キ
ノ
コ
さ
ん
）

好
き
だ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
…
コ
ッ
ペ

パ
ン
。食
感
、味
、今
ど
こ
に
あ
る
か

な
？
苦
手
だ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
…
脱

脂
粉
乳
。目
を
閉
じ
て
鼻
を
つ
ま
ん

で
ご
っ
く
ん
。鯨
の
肉
。固
く
て
苦

手
で
し
た
。当
番
を
協
力
し
て
や
っ

た
こ
と
も
、楽
し
か
っ
た
な
あ
…
。

（
郡
上
市 

グ
ジ
ョ
ウ
ラ
イ
ク
さ
ん
）

何
に
で
も
グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
が

入
っ
て
い
た
コ
ト
！
ス
ー
プ
に
カ

レ
ー
、サ
ラ
ダ
に
し
ゅ
う
ま
い
…
。

カ
レ
ー
や
ス
ー
プ
、サ
ラ
ダ
に
グ

リ
ー
ン
ピ
ー
ス
は
全
く
必
要
な
い

の
に
と
い
つ
も
思
っ
て
、が
ま
ん
し

て
の
み
こ
ん
で
い
ま
し
た
。

（
大
垣
市 

高
橋
さ
ん
）

当
時
は
脱
脂
粉
乳
で
容
器
も
ア
ル

ミ
。鼻
を
つ
ま
ん
で
飲
ん
だ
記
憶
で

す
。大
人
に
な
っ
て
も
う
牛
乳
は
ま

ず
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
の
め
な

い
ん
じ
ゃ
あ
な
い
か
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、逆
に
今
の
牛
乳
は
種
類

も
多
く
、お
い
し
い
！
だ
か
ら
毎
日

ゴ
ク
ゴ
ク
飲
ん
で
い
ま
す
。

（
瑞
浪
市 

ち
な
ん
ぶ
ー
さ
ん
）

年
に
一
度
だ
け
出
る
ぜ
ん
ざ
い
が

と
て
も
苦
手
で
…
前
の
日
の
夜
か

ら
ね
ら
れ
な
い
程
で
し
た
が
、出
産

し
て
か
ら
な
ぜ
か
味
覚
が
変
わ
り
、

今
で
は
大
好
き
で
す
。

（
美
濃
市 

る
る
さ
ん
）

ぜ
ー
ん
ぶ
食
べ
終
わ
る
ま
で
食
べ

さ
せ
ら
れ
た
。掃
除
の
時
間
も
食
べ

て
い
た
。い
や
ー
な
思
い
出
で
す
。

（
美
濃
加
茂
市 

り
ん
ご
さ
ん
）

牛
乳
の
紙
の
フ
タ
。通
称「
牛
セ
ン
」

を
集
め
、両
手
を
打
ち
合
わ
せ
て

ひ
っ
く
り
返
し
た
ら
勝
ち
！
と
い

う
遊
び
が
流
行
っ
て
い
ま
し
た
。す

ご
く
燃
え
た
な
ぁ
。
今
考
え
る

と
？
？
で
す
け
れ
ど
。

（
安
八
町 

Ｋ
．Ｆ
さ
ん
）

思
い
出
の

給
食

今
月
の
テ
ー
マ

好
き
だ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
、

苦
手
だ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
。

給
食
に
ま
つ
わ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
を

聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
「
今
ま
で
の
運
動
が
、身
体
を
鍛
え
苦
し
さ
を
乗

り
越
え
る
訓
練
だ
と
す
れ
ば
、こ
れ
か
ら
の
運
動
は

身
体
を
緩
め
、ゆ
っ
く
り
楽
し
ん
で
行
う
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
で
あ
る
」と
い
う
考
え
方
か
ら
な
る
、健
康
か

つ
機
能
的
な
運
動
で
す
。

　

機
能
改
善
体
操
の
目
的
は
、身
体
的
、精
神
的
、

社
会
的
な
自
立
、そ
し
て
自
律
で
す
。身
体
だ
け
で

な
く
、精
神
面
も
含
め
た
健
康
、さ
ら
に
社
会
関
係

に
お
い
て
も
役
立
つ
も
の
で
す
。

　

ま
ず
自
分
の
身
体
の
く
せ
や
歪
み
を
戻
し
、動

か
し
や
す
い
身
体
に
調
整
し
ま
す
。そ
し
て
負
担
の

な
い
姿
勢
や
、意
識
し
な
が
ら
身
体
活
動
す
る
方

法
を
学
び
ま
す
。自
分
が
自
分
の
力
で
健
康
に
な

る
と
、誰
か
に
教
え
た
く
な
り
ま
す
ね
。こ
の
よ
う

に
機
能
改
善
体
操
を
通
じ
て
人
と
関
わ
る
こ
と

で
、社
会
的
な
自
立
と
も
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
。

最
初
は
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
か
ら
始
め
ま
す
。つ
ま

り
感
や
硬
さ
を
感
じ
る
箇
所
の
ほ
ぐ
し
体
操
を

行
っ
た
あ
と
、ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
き
ま
す
。

次
に
体
幹
や
間
接
の
周
り
を
安
定
さ
せ
る
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
、最
後
に
複
合
的
な
動
き
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　

簡
単
で
す
の
で
、ご
自
宅
で
オ
フ
ィ
ス
で
、ぜ
ひ

試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

立位で両脚を前後に開きます。　　　

片腕を、時計の振り子のように振ります。

まずは、小さな動きから徐々に行います。

※重力を感じながら行うと効果的です。

徐々に大きく振ると、身体全体が連動し
て動きます。

慣れてきたら、目線は指先を追ってみま
しょう。

さあ、もう一度バンザイチェックしてみましょう。肩のつまり感や耳と腕の距離、
左右の差に変化はありましたか？反対側の腕も同じように行ってみましょう。

両腕を拳げて、バ
ンザイチェックを
してみましょう。
肩のつまり感や
耳と腕の距離は、
どんな感じです
か？左右で差は
ありませんか？

機能改善体操  アームスイング

体操前チェック

機
能
改
善
体
操
と
は

肩
こ
り
解
消
に
お
す
す
め
の

機
能
改
善
体
操

﹇
ア
ー
ム
ス
イ
ン
グ
﹈

機
能
改
善
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

久しぶりにのれんを変えたら、孫たちにも、すぐ気づいてもらえました。
気分も変わり、気持ちのいいものですね。　｜笠松町 加藤さん｜

LPAの井戸端会議、勉強になります。あまり関心がなかったのですが、
ふと見てよいことが書いてあったので目を通すようになりました。　｜各務原市 ナカのクリスマスローズさん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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