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定年退職しました。毎日遊んでいるのもイヤで、また仕事をはじめました。
歩いて行ける距離なので、毎日頑張って歩いて通っています。　｜ 岐阜市 有馬さん ｜

先日、外出の準備をしていると、ペットの犬が玄関を開けた瞬間に飛び出してしまいました。
慌てて探すと、車のドアのところに座わり、とても切ない表情で待ってました。思わず抱きしめちゃいました（笑）
｜可児市 ＲＳＨままさん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

　

私
た
ち
の
身
体
は
、ど
う
し
て
機
能
不
全
に
陥

る
の
で
し
ょ
う
。そ
れ
は
長
時
間
、同
じ
姿
勢
で

い
た
り
悪
い
姿
勢
、動
き
の
癖
、加
齢
や
ス
ト
レ

ス
、誤
っ
た
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
な
ど
が
原
因
で
、

筋
肉
の
無
駄
な
過
緊
張
を
生
み
出
す
か
ら
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
中
で
も
今
回
は
、誤
っ
た
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
の
修
正
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。自
分
の
身
体

に
目
を
向
け
る
こ
と
で
、よ
り
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
効
果
が
引
き
出
せ
ま
す
。

　

あ
な
た
は
、自
分
の
身
体
の
地
図
＝
ボ
デ
ィ

マ
ッ
プ
を
、描
け
る
で
し
ょ
う
か
？
こ
の
地
図
を

指
で
た
ど
る
こ
と
を
マ
ッ
ピ
ン
グ
と
い
い
ま
す
。

例
え
ば
、膝
は
ど
こ
に
あ
る
の
か
、知
っ
て
い
ま

す
か
？

頑張らない運動術 ―機能改善と健康づくり―今月のテーマ

自
分
の
体
を
正
し
く
理
解
す
る

ボ
デ
ィ
マ
ッ
ピ
ン
グ

　

自
分
の
ボ
デ
ィ
マ
ッ
プ
を
正
し
く
理
解

す
る
だ
け
で
、身
体
の
使
い
方
が
変
わ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。誤
っ
た
ボ
デ
ィ
イ

メ
ー
ジ
を
修
正
し
て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

膝はどこにあるでしょうか？Q

自分の膝の関節を確認（マッピング）しよう

答えは③です

＊座って行ないましょう

じ
ん
帯

関
節
軟
骨
膝
蓋
骨 頸

骨

半
月
板

大
随
骨

株式会社サンライトフィットネス代表取締役
いきいきのびのび健康づくり協会講師
健康運動指導士
正看護師・ヨガインストラクター

岩木 博美
いわき ひろみ

現
在
第
二
子
を
妊
娠
中
。今
は
と
に
か
く「
お

腹
の
子
が
元
気
に
産
ま
れ
て
き
て
く
れ
る
よ

う
に
！
」　　
　
（
岐
南
町 

ペ
コ
リ
ー
ヌ
さ
ん
）

痩
せ
る
、家
族
楽
し
く
健
康
で…

。あ
り
す
ぎ

る…

。　　
　
　
　
（
岐
阜
市 

ひ
な
げ
し
さ
ん
）

欲
し
い
車
が
キ
ャ
ッ
シ
ュ
で
買
え
ま
す
よ
ー
に
。

（
瑞
穂
市 

マ
コ
マ
マ
さ
ん
）

戦
争
が
お
こ
ら
な
い
よ
う
に…

世
界
が
平
和

で
笑
顔
の
毎
日
が
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
!!

（
関
市 

カ
ン
セ
ン
ジ
ャ
ー
さ
ん
）

①
主
人
に
タ
バ
コ
を
や
め
て
、減
塩
し
て
糖
分

も
控
え
て
ほ
し
い
。

②
子
ど
も
が
希
望
の
大
学
に
受
か
る
た
め
勉

強
し
ま
す
よ
う
に
。 （
多
治
見
市 

M

．M
さ
ん
）

い
つ
ま
で
も
元
気
で
、海
外
旅
行
へ
夫
婦
で
行

け
ま
す
よ
う
に
。　　
　
（
本
巣
市 

道
脇
さ
ん
）

み
ん
な
健
康
で
！
by 

主
人（

山
県
市 

ニ
コ
さ
ん
）

今
年
は
高
校
野
球
最
後
の
学
年
な
の
で
、「
夏

の
大
会 

必
勝
！
」　　

  （
岐
阜
市 

安
藤
さ
ん
）

豪
邸
を
建
て
た
い
。

（
可
児
市 

す
ご
ろ
っ
く
さ
ん
）

子
ど
も
も
大
き
く
な
り
想
い
も
色
々
あ
り
ま

す
が
、ど
れ
だ
け
大
き
く
な
っ
て
も
、子
ど
も

に
は
心
も
体
も
元
気
に
過
ご
し
て
ほ
し
い
。

（
古
川
町 

春
一
番
さ
ん
）

い
ろ
い
ろ
な
懸
賞
ハ
ガ
キ
、た
く
さ
ん
当
選
し

て
ほ
し
い
な
。　　
　
　
（
美
濃
市 

る
る
さ
ん
）

鏡
を
み
る
た
び
シ
ワ
や
シ
ミ
が
増
え
、歳
に
は

か
な
わ
な
い
と
思
い
ま
す
。も
し
願
い
が
叶
う

な
ら　

代
の
肌
が
欲
し
い
。流
行
の
服
装
で

１
人
で
自
由
に
旅
し
た
い
。

（
本
巣
市 

薄
墨
桜
さ
ん
）

１
０
０
歳
ま
で
生
き
た
い
。

（
美
濃
市 

花
っ
こ
さ
ん
）

「
顎
が
一
重
、目
が
二
重
に
な
り
ま
す
よ
う

に
」・
大
学
生
の
娘　

     （
高
山
市 

ひ
な
さ
ん
）

　

子
育
て
し
な
が
ら
苦
労

し
て
働
い
た　

年
間
。５
月

末
で
退
職
し
ま
し
た
。明
日

か
ら
就
活
で
す
。娘
か
ら
は

「
終
活
じ
ゃ
な
い
の…

」と

言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た

が
、ま
だ
ま
だ
働
き
ま
す
！

（
垂
井
町 

ノ
ン
タ
ン
さ
ん
）

　

６
月
号
の
特
集
、恥
ず
か
し
な
が
ら「
エ
シ

カ
ル
消
費
」と
い
う
言
葉
を
初
め
て
知
り
ま

し
た
。社
会
や
環
境
や
地
域
に
配
慮
し
た
商

品
を
購
入
す
る
こ
と
で
誰
か
の
笑
顔
に
つ
な

が
る
な
ん
て
、な
ん
と
素
敵
な
取
り
組
み
な

ん
で
し
ょ
う
か
。お
買
い
物
を
す
る
こ
と
で
社

会
貢
献
出
来
る
こ
と
が
嬉
し
い
で
す
ね
。コ
ー

プ
さ
ん
の
商
品
が
益
々
好
き
に
な
り
ま
し
た
。

（
岐
阜
市 

糸
さ
ん
）

　

芥
見
南
の
老
人
ク
ラ
ブ「
み
ど
り
会
」の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
マ
ー
ジ
ャ
ン
の
集
い
で
す
。

毎
月
第
２
土
曜
日
に
公
民
館
で
や
っ
て
い
ま

す
。参
加
は
ど
な
た
で
も
歓
迎
で
す
。　 

（
岐
阜
市 

仲
井
さ
ん
）

チャオ七夕の願いごと

短冊にどんな願いを

書きますか？

ご家族の願いごとも教えてください。

今月のテーマ

膝のお皿の下をさわります。くぼみが見つか
りましたか？

①

これを両手の人差し指を使って両側にた
どっていくと、ぽこんと出ている骨が見つか
ります。ここが膝の関節なのです。

②

①

②

この骨を触りながら、「ここから曲げるんだ
よ」「ここから伸ばすんだよ」と自分に言いき
かせつつ、膝をゆっくり曲げ伸ばしてみてくだ
さい。５回ほど、声に出して繰り返しましょう。

③

③

さあ、左右の膝を曲げ伸ばしてみてください。何か

変化はありましたか？マッピングした方の膝は、曲

げやすく動きがスムーズに感じませんか？
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