
今
月
の
テ
ー
マ

岐
阜
の
県
民
性
は
？

普
段
の
く
ら
し
の
中
で
、

あ
な
た
が
感
じ
る

「
岐
阜
の
県
民
性
」を

教
え
て
く
だ
さ
い
。

岩木 博美
いわき ひろみ

健康運動指導士
機能改善指導員
正看護師
ヨガフィットネス
インストラクター
いきいきのびのび 
健康づくり協会 講師

頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

確認ができたら、反対の足も、
同じように体操しましょう。

膝
、
股
間
節
の
機
能
改
善
体
操

　

今
月
は
、膝
、股
間
節
の
動
き
を
改
善
し
、さ
ら
に
下
肢
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
で
、

立
ち
上
が
り
動
作
、歩
行
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

体
操
を
し
た
後
、立
ち
上
が
り
や
す
さ
や
、立
ち
上
が
り
動
作
の
時
の
膝
の
軽

さ
、片
足
立
ち
で
の
バ
ラ
ン
ス
の
取
り
や
す
さ
、安
定
感
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

椅子に座り、足の裏をボールにのせます。

股関節から脚全体を伸ばすように足裏全体で
ボールを前方に転がします。

足裏全体でボールを手前に戻します。

股関節→膝→足指の人差し指のラインが一直線を
保つようにしましょう。

片足だけ体操を行った後、片足立ちバランス
チェックをしてみます。体操を行った足と、まだ
行っていない足の違いを感じてみましょう。

椅子から立ちあがる時、体操した足を軽く引
き寄せて立ち上がってみて下さい。その後、体
操をしていない足を引き寄せて立ち上がって
みましょう。立ち上がり易さ、膝の軽さは比べ
てどうでしたか？

片足立ちバランスチェック＆椅子から立ち上がりチェック

ボールでフットスライド体操

※背筋を伸ばして椅子に座わるよう意識します。

椅子に座ったまま、両脚を腰幅
ぐらいに開き、少し空気の抜け
たボールに片足を乗せます。

下腹部あたりを軽く引き上げ、
背筋を伸ばします。

ボールを足裏全体で軽く押し
ながら上体をやや前に倒し、
ボールを押さえます。

ボールの空気量は個人に合わせて
調整しましょう。

※膝とつま先は同じ方向を保ちます。

ボールプッシュ体操

片足だけ体操を行った後、片足立ちバランス
チェックをしてみます。体操を行った足と、まだ

き寄せて立ち上がってみて下さい。その後、体

ボールでフットスライド体操
　

近
所
の
お
ば
さ
ん
達
が
よ
く
、「
家

に
お
茶
の
み
に
来
て
！
」と
言
っ
て

く
れ
る
と
こ
ろ
。

（
飛
騨
市 

よ
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

高
山
市
に
住
ん
で
い
ま
す
。子
ど

も
を
つ
れ
て
歩
い
て
い
る
と「
あ
れ
、

か
わ
い
い
な
。い
く
つ
や
な
？
」な
ど

と
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
声
を
掛
け
て

も
ら
い
ま
す
。ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
や

ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
県
民
性
な
の
で

し
ょ
う
か
。

（
高
山
市 

ゆ
う
マ
マ
さ
ん
）

　
「
カ
レ
ー
」の
、「
カ
」に
ア
ク
セ
ン

ト
を
置
い
て
発
言
す
る
と
こ
ろ
。（
私

は
三
重
県
出
身
で
す
）

（
可
児
市 

ゆ
ち
さ
ん
）

　

主
人
の
転
勤
で
6
回
引
越
し
し
ま

し
た
。
名
古
屋
で
は
「
こ
ん
に
ち

は
ー
」だ
っ
た
け
ど
、こ
ち
ら
で
は
誰

か
に
合
う
と
、「
ご
苦
労
様
」と
言
わ

れ
ま
す
。生
ま
れ
は
こ
ち
ら
で
す
が

…
。そ
う
だ
っ
か
な
ー
と
思
い
な
が

ら「
え
っ
」っ
て
感
じ
で
す
。ま
だ
、

人
に
会
っ
て
す
ぐ
に「
ご
苦
労
様
」と

は
言
え
な
い
私
で
す
。

（
高
山
市 

マ
メ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

近
く
に
行
く
ぐ
ら
い
な
ら
カ
ギ
を

閉
め
な
い
。愛
知
県
出
身
の
私
に
は

考
え
ら
れ
な
い
…
で
も
こ
れ
は
こ
の

近
所
だ
け
か
も
？

（
多
治
見
市 

り
ょ
ん
マ
マ
さ
ん
）

　

知
ら
な
い
間
に
玄
関
先
に
野
菜
な

ど
が
置
い
て
あ
り
ま
す
。

（
飛
騨
市 

な
で
し
こ
さ
ん
）

　

東
京
か
ら
来
ま
し
た
。岐
阜
っ

て
、二
重
敬
語
を
す
ご
ー
く
使
い
ま

す
よ
ね
。「
お
帰
り
に
な
ら
れ
る
」と

か
。え
え
!?
ご
ぶ
れ
い
し
ま
す
に
も

び
っ
く
り
！
何
時
代　

あ
と
Ｂ
紙

に
も
び
っ
く
り
。模
造
紙
の
事
で
す

よ
ね
。山
と
川
、自
然
が
こ
ん
な
に

身
近
に
楽
し
め
る
と
こ
ろ
は
そ
う

そ
う
な
い
と
思
い
ま
す
。特
に
川
！

こ
ん
な
に
キ
レ
イ
で
遊
べ
る
だ
け

の
深
さ
も
あ
っ
て
。今
ま
で
5
県
で

暮
ら
し
ま
し
た
が
、こ
ん
な
風
に
遊

べ
る
の
は
岐
阜
が
初
め
て
！

（
岐
阜
市 

み
ず
な
さ
ん
）

　

岐
阜
に
来
て
５
年
。「
岐
阜
県
民
は

ど
の
家
も
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
セ
ッ
ト
を

持
っ
て
い
る
」と
テ
レ
ビ
で
や
っ
て

い
た
の
で
友
達
に
聞
い
た
ら

1
0
0
％
！
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

（
各
務
原
市 

み
ゆ
み
ゆ
さ
ん
）

　

外
食
費
用
が
一
番
多
い
の
が
岐
阜

県
だ
そ
う
で
す
ね
。三
世
帯
が
多
い

の
と
モ
ー
ニ
ン
グ
の
豪
華
さ
、そ
れ

に
タ
ウ
ン
誌
に
つ
く
割
引
ク
ー
ポ
ン

を
良
く
利
用
す
る
か
ら
だ
そ
う
で

す
。確
か
に
関
市
で
も
1
日
モ
ー
ニ

ン
グ
店
が
あ
り
、タ
ウ
ン
誌
に
は「
デ

ザ
ー
ト
1
品
サ
ー
ビ
ス
」「
ラ
ン
チ

1
0
0
円
引
き
」な
ど
載
り
、友
人
と

は「
よ
し
、今
度
は
あ
そ
こ
へ
行
こ

う
！
」

（
関
市 

広
瀬
さ
ん
）

　

岐
阜
県
は
日
本
の
中
心
部
な
の
で 

関
東
と
関
西
の
良
い
と
こ
ろ
を
持
っ

て
い
る
と
思
い
ま
す
。食
べ
物
も
両

方
食
べ
て
い
る
し
、関
西
の
乗
り
の

良
さ
を
持
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

（
関
市 

あ
ん
さ
ん
）

　

海
な
し
県
な
の
で
海
に
憧
れ
る
！

か
、頑
固
に
山
を
愛
す
る
か
真
っ
二

つ
に
分
か
れ
る
と
思
い
ま
す
。私
は

後
者
か
な
？

（
関
市 

吉
田
さ
ん
）

　
「
地
元
に
愛
着
が
あ
る
」と
思
い
ま

す
。自
然
い
っ
ぱ
い
の
田
舎
育
ち
だ

か
ら
か
空
気
の
懐
か
し
い
に
お
い
や

郷
土
料
理
が
恋
し
く
な
り
、地
元
に

帰
り
た
く
な
り
ま
す
。

（
各
務
原
市 

ゆ
み
ち
ん
さ
ん
）

　

そ
り
ゃ
モ
チ
ロ
ン
！
喫
茶
店
大

好
き
、お
し
ゃ
べ
り
大
好
き
な
県

民
で
す
。割
と
お
っ
と
り
さ
ん
が

多
い
？

（
岐
阜
市 

正
木
さ
ん
）

　

地
産
地
消
に
こ
だ
わ
り
、無
駄
を

な
く
し
て
お
互
い
協
力
し
合
っ
て
い

る
と
こ
ろ
。例
え
ば
地
元
の
食
材
で

お
い
し
く
料
理
す
る
と
か
…
。

（
池
田
町 

Ｓ
．Ｈ
さ
ん
）

　

お
と
な
し
い
け
ど
芯
は
し
っ
か

り
者
。素
朴
な
人
た
ち
が
多
い
と

思
い
ま
す
。

（
養
老
町 

光
花
さ
ん
）

　

昔（
京
都
）は
誘
わ
れ
て
3
回
目

に「
本
当
に
誘
わ
れ
て
い
る
」と
判

断
し
て
い
た
が
、岐
阜
で
は
1
回

目
に
返
事
し
な
い
と
次
か
ら
誘
っ

て
も
ら
え
な
い
。習
慣
の
違
い
を

感
じ
ま
し
た
。〈
京
都
〉（
1
回
目
＝

あ
い
さ
つ
、義
理
。こ
れ
で
行
く
と

ず
う
ず
う
し
い
と
思
わ
れ
が
ち

だ
っ
た
。2
回
目
＝
好
意
を
示
す
。

こ
れ
で
行
く
と
相
手
に
せ
っ
か
ち

と
思
わ
れ
が
ち
だ
っ
た
。3
回
目

＝
本
気
の
お
誘
い
。本
音
で
来
て

ほ
し
い
し
準
備
も
Ｏ
Ｋ
。行
っ
て

も
Ｏ
Ｋ
）

（
本
巣
市 

く
ら
げ
び
と
さ
ん
）

!?

最近は、朝夕涼しくなりました。猛暑が続いた日々は、タオルを首に巻いて家事をしていましたが、
ついつい癖で涼しくなったこのごろもタオルを首に巻いてしまっています。　｜瑞浪市  2こたれさん｜

散歩していると、毎日少しずつ成長する田んぼの稲や畑の野菜たち。
私もゆっくり、少しずつ成長して行きたいなと思います。　｜中津川市  長谷川さん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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