
　

生
協
生
活
も
あ
っ
と
い
う

間
に

年
か
な
ぁ
。最
初
は
、

手
書
き
の
注
文
書
で
当
番
が

集
計
し
て
注
文
と
計
算
、現

金
で
支
払
い
、間
違
い
も
多
々

あ
り
大
変
で
し
た
。今
で
は
ス

マ
ホ
ア
プ
リ
で
簡
単
注
文
！
時
代
は
変
わ
っ
た

な
ぁ
。文
明
の
力
は
す
ご
い
！
そ
れ
に
つ
い
て
行

く
私
も
す
ご
い
！（
笑
）

（
下
呂
市 

ば
ら
っ
ち
さ
ん
）

　

 

中
学
生
の
頃
か
ら「
大
草
原
の
小
さ
な
家
」

シ
リ
ー
ズ
が
大
好
き
で
、土
曜
日
の
夜
、明
日
は

日
曜
日
で
お
休
み
だ
〜
と
、夜
更
か
し
て
読
む
の

が
大
好
き
で
し
た
。特
に
雨
降
り
だ
と
し
ん
み
り

し
て
ワ
ク
ワ
ク
、読
書
に
没
頭
で
き
ま
し
た
。今

は
毎
週
日
曜
日
、図
書
館
で
本
に
埋
も
れ
て
ワ

ク
ワ
ク
。読
書
が
息
抜
き
で
す
。

（
可
児
市 

肥
田
さ
ん
）

　
　
3
月
に
退
職
し
た
旦
那
さ
ん
が
畑
で
い
ろ
ん

な
野
菜
を
作
っ
て
く
れ
ま
す
。ぼ
っ
ち
ゃ
ん
か
ぼ

ち
ゃ
が
と
れ
た
の
で
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド
で
検
索
し
て

か
ぼ
ち
ゃ
グ
ラ
タ
ン
！
家
族
に
好
評
で
何
度
も

作
り
ま
し
た
。

や
っ
ぱ
り
新

鮮
な
季
節
の

野
菜
は
身
体

に
も
い
い
で
す

ね 

（
垂
井
町 

こ
こ

な
な
ば
あ
ち

ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
ぶ
ど
う
好
き
な
長
男
。七
夕
の
短
冊
に「
ぶ
ど

う
に
な
り
た
い
」と
書
い
て
い
ま
し
た
。

（
岐
阜
市 

K
A
Z
U
さ
ん
）

●
プ
ラ
レ
ー
ル
好
き
の
次
男
が
保
育
園
児
の
こ

ろ
、「
ド
ア
が
閉
ま
り
ま
す
。ご
注
意
く
だ
さ
い
」

の
声
を「
ド
ア
が
閉
ま
り
ま
す
。
　円
く
だ
さ

い
」と
マ
ネ
し
、主
人
が「
ド
ア
が
閉
ま
る
た
び

に　

円
も
ら
っ
た
ら
儲
か
る
な
あ
」と
言
っ
て

い
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。 

（
可
児
市 

後
藤
さ
ん
）

●
ま
だ
４
歳
だ
っ
た
息
子
が
恐
竜
図
鑑
か
ら
視

線
を
外
し「
お
母
さ
ん
が
子
ど
も
だ
っ
た
時
、ど

ん
な
恐
竜
見
た
の
？
」と
質
問
。目
が
点
に
な
っ

た
わ
、私
の
年
齢
は
？
ブ
ル
ル
。

 

（
土
岐
市 

K
A
T
O
さ
ん
）

●
５
年
生
の
次
男
に「
い
つ
ま
で
甘
え
さ
せ
て

く
れ
る
か
な
ぁ…

」と
言
っ
た
ら
、「
嫁
さ
ん
も

ら
う
ま
で
は
い
い
よ
！
」と
言
っ
て
く
れ
ま
し

た
が
、嫁
さ
ん
て…

と
笑
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

彼
女
じ
ゃ
な
い
の
？
と
思
う
け
ど
、嫁
さ
ん
ま

で
は
い
い
そ
う
な
の
で
い
っ
ぱ
い
関
わ
っ
て
い

き
た
い
で
す
。 　

 （
御
嵩
町 

も
も
ち
ょ
こ
さ
ん
）

●
３
歳
の
息
子
に
叩
か
れ
て「
痛
い
！
」と
言
っ

て
い
る
時
、５
歳
の
お
姉
ち
ゃ
ん
が
か
ば
っ
て
く

れ
て
一
言
。「
な
ん
で
マ
マ
を
守
っ
た
か
わ
か

る
？
マ
マ
に
死
ん
で
ほ
し
く
な
い
か
ら
！
」オ
ー

バ
ー
で
す
が
、少
し
ず
つ
ダ
メ
な
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
て
く
れ
た
一
言
に
感
心
し
ま
し
た
。 

（
多
治
見
市 

り
ょ
ん
マ
マ
さ
ん
）

●
３
歳
の
女
の
子
と
０
歳
の
男
の
子
が
い
ま
す
。

あ
る
日
、下
の
子
の
ほ
っ
ぺ
を
ス
リ
ス
リ
し
て
い

た
ら
、上
の
子
が
急
に「
や
め
て
！
」と
割
っ
て

入
っ
て
き
ま
し
た
。や
き
も
ち
？
と
上
の
子
に
ス

リ
ス
リ
し
よ
う
と
し
た
ら
一
言
。「
マ
マ
は
パ
パ

と
ス
リ
ス
リ
し
て
て
！
こ
の
子
は
私
の
子
な

の
！
」と
。下
の
子
の
こ
と
を
そ
ん
な
に
好
き
で

い
て
く
れ
る
の
は
す
ご
く
う
れ
し
い
け
ど
、

ち
ょ
っ
と
さ
み
し
い
で
す
ね（
笑
）

（
可
児
市 

あ
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
子
ど
も
た
ち
が
鏡
の
前
に
い
る
私
を
鏡
越
し
に

見
て
、「
お
母
さ
ん
が
か
わ
い
く
て
良
か
っ
た
ぁ

〜
」と
言
っ
て
く
れ
た
こ
と
。嬉
し
い
で
す
ね
。

（
可
児
市 

さ
ゆ
な
お
ま
ま
さ
ん
）

●
普
段
は
パ
パ
・
マ
マ
と
呼
ぶ
子
ど
も
が
、お
店
な

ど
で
私
を
探
す
時
な
ど
な
ぜ
か「
マ
ミ
ー
」「
パ

ピ
ー
」と
大
き
な
声
で
呼
ん
で
き
ま
す
。恥
ず
か
し

い
の
で
小
さ
な
声
で
返
事
を
し
ま
す
。外
で
は
恥

ず
か
し
い
の
で
す
が
、家
で
は
わ
た
し
も
パ
パ
の

こ
と
を「
パ
ピ
ー
」と
マ
ネ
し
て
呼
ん
で
み
た
り
し

て
い
ま
す（
笑
）　

       
 

（
土
岐
市 

は
な
さ
ん
）

●
結
婚
式
の
時
、　

年
後
ど
ん
な
人
に
な
り
た

い
？
の
質
問
に「
お
母
さ
ん
の
よ
う
な
優
し
い
お

母
さ
ん
」と
言
っ
て
く
れ
た
言
葉
が
と
て
も
嬉
し

か
っ
た
で
す
。そ
の
娘
も
９
月
に
マ
マ
に
。心
優

し
い
子
に
育
て
て
く
だ
さ
い
。が
ん
ば
れ
！

（
垂
井
町 

ド
キ
ン
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●「
マ
マ
は
楽
し
く
仕
事
し
て
る
か
ら
私
も
同

じ
仕
事
し
た
い
な
ぁ
ー
」と
言
っ
て
く
れ
た
こ

と
で
す
。　　
　

（
岐
阜
市 

ミ
カ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

心に残っている
子どもの言葉

今月のテーマ

チャオ

お子さんに言われて

うれしかった言葉や、ハッとした言葉、

思わず笑ってしまった言葉

などを教えてください。
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50
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(^ー^)

アーチが潰れている人にオススメ 足裏ボール掴み

　足の筋肉を動かして、アーチの潰れを予防しましょう。

　 足の指を開き、ボールを握ります。

　 握ったら持ち上げて、ぱっと離します。
＊立っていても座っていてもどちらでも構いません。

　足の筋肉が衰えていたり、指が開きにくい人は、ボールの空気を抜

いてぺちゃんこの状態でチャレンジしてみましょう。もしくは、タオル

を手繰り寄せてくるだけでも同じ効果があります。足指じゃんけんも

よいでしょう。

　

私
た
ち
は
ど
う
し
て
機
能
不
全
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で

し
ょ
う
。そ
の
原
因
は
、長
時
間
の
同
一
姿
勢
や
、よ
く
な
い

姿
勢
、動
き
の
癖
で
あ
っ
た
り
、加
齢
や
ス
ト
レ
ス
、誤
っ
た

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
な
ど
に
よ
り
、無
駄
な
筋
肉
の
過
緊
張
を

生
み
出
し
て
し
ま
う
か
ら
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、足
の
裏
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
た
運
動
を
紹
介
し

ま
す
。

　

足
の
裏
に
は
縦
の
ア
ー
チ
と
横
の
ア
ー
チ
が
あ
り
、こ

れ
が
土
踏
ま
ず
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。「
土
踏
ま
ず
」と
い

う
名
前
の
通
り
、本
来
で
あ
れ
ば
地
面
と
の
間
に
隙
間
が

な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
ね
。

　

足
は
全
体
重
を
支
え
る
の
に
大
き
な
力
を
発
揮
し
ま
す

が
、土
踏
ま
ず
が
潰
れ
て
し
ま
う
と
、た
だ
立
っ
て
い
る
だ

け
で
も
筋
肉
や
腱
、靱
帯
な
ど
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
、

障
が
い
や
疲
れ
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。特
に
歩

く
、走
る
な
ど
の
動
き
で
は
、ス
ピ
ー
ド
や
量
が
増
す
に
つ

れ
足
に
何
倍
も
の
負
担
が
か
か
る
た
め
、こ
の
ア
ー
チ
が

大
切
な
役
目
を
果
た
し
て
い
る
の
で
す
。

頑張らない運動術 ―機能改善と健康づくり―今月のテーマ

足
の
裏
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

くるぶしの位置をチェック

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 氏
いわき ひろみ

①

①

②
②

　足のアーチは、足の裏が床を押して立ち上がった時に、よりしっか

り形ができるので、立姿勢でチェックします。

　外くるぶしと内くるぶし、どちらが上にきていますか？正常な状態

では、内くるぶしより下に外くるぶしがあります。逆の場合、足のアー

チが潰れている可能性が高いです。

内
果
・
内
く
る
ぶ
し

外
果
・
外
く
る
ぶ
し

1112

誕生日に、子ども3人からサプライズで荷物が届きました。中身を見ると財布と3人からの手紙が入っていました。
泣けちゃいました。うれしくてたまりません。　｜下呂市 しゅんママさん｜

犬嫌いの私にとって、朝の散歩は気が重い。できるだけ遭わないようにしているが、犬の方が許さない。どういうわけか、
姿を見ただけで吠えてくる。特に、突然吠えられると度肝を抜かれる。話し合いができないから困ったものだ。
｜山県市 髙橋さん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと


