
　

今
冬
初
め
て
の
積
雪
で
す
。

い
よ
い
よ
飛
騨
高
山
の
長
ー
い

冬
の
始
ま
り
で
す
。雪
を
見
て

子
ど
も
達
は
喜
び
、大
人
は
漬

物
づ
け
や
冬
の
準
備
で
忙
し
い

の
を
楽
し
み
な
が
ら
冬
を
迎

え
ま
す
。　 　
　
　

 （
高
山
市 

サ
イ
コ
ロ
さ
ん
）

　

毎
週
届
く
商
品
案
内
は
折
っ
て
箱
に
し
て
ケ

ア
ハ
ウ
ス
の
食
堂
で
使
っ
て
い
ま
す
。身
体
の
不

自
由
な
お
年
寄
り
は
食
事
を
こ
ぼ
し
た
り
、薬

を
飲
ん
だ
り
な
ど
、毎
食
多
く
の
ゴ
ミ
が
出
ま

す
。テ
ー
ブ
ル
ご
と
に
こ
の
折
箱
が
活
躍
し
ま

す
。見
終
わ
っ
た
商
品
案
内
の
活
用
術
で
す
。

た
だ
の
ゴ
ミ
と
し
て
出
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。　　
　
　
　

  

（
下
呂
市 

エ
ヘ
ラ
さ
ん
）

　

11
月
末
に
母
と
犬

山
城
に
行
き
ま
し
た
。

紅
葉
と
冬
桜
が
す
ご

く
き
れ
い
で
し
た
！

（
大
垣
市 

安
部
さ
ん
）

　

ア
イ
シ
ン
グ
ク
ッ
キ
ー
作
り
に
ハ
マ
っ
て
、最
近

は
お
友
達
に
作
り
方
を
教
え
た
り
し
て
い
ま

す
！

（
関
市 

り
お
や
ま
と
マ
マ
さ
ん
）

こんな初夢
だったらいいな

今月のテーマ

チャオ
「一富士、二鷹、三茄子」は縁起がよいといわれていますが、

あなたはどんな初夢をみたいですか？

幸せがいっぱいの初夢を見たいものですね！

この間加入したばかりなので、DEKOを初めて読みました！
ご近所さんの様子が伝わってきて、地元ならではの温かさを感じました(^^)　｜岐阜市 まりさん｜

　
「
運
動
と
は
身
体
を
鍛
え
、苦
し
さ
を
乗

り
越
え
る
訓
練
」と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

し
か
し
、運
動
が
簡
単
で
気
持
ち
よ
く
楽
に

な
れ
る
も
の
だ
っ
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
の
身
体
は
、長
時
間
の
同
一
姿
勢

や
不
良
姿
勢
、加
齢
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ

り
、筋
肉
の
無
駄
な
過
緊
張
を
生
み
出
し
て

い
ま
す
。こ
れ
が
、痛
み
や
コ
リ
な
ど
不
調

が
起
こ
る
原
因
の
１
つ
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

今
回
は
寝
た
ま
ま
で
き
る
身
体
の
背
面

全
体
、体
幹
部
の
ほ
ぐ
し
体
操
を
紹
介
し
ま

す
。こ
れ
は
腰
痛
の
予
防
改
善
、姿
勢
改
善

に
役
立
つ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。骨
盤
周
り

か
ら
背
中
全
体
に
か
け
て
の
し
な
や
か
さ

を
取
り
戻
し
、よ
り
動
き
や
す
い
身
体
づ
く

り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

腰はどんな感じですか？
張りや違和感はありませんか？

頑張らない運動術 ―機能改善と健康づくり―今月のテーマ

まずは前屈チェックを

してみましょう。

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
日本健康運動指導士会岐阜県理事
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

リラックスしてうつ伏せで寝てくだ
さい。

ペアの人は、寝ている人の横に座り、
お尻や背中の硬さを直接触って確
認します。（最後に変化をみるため）

お尻を左右に揺らしてあげます。

ペアの人は揺らしながら寝ている人
の揺れ方をよく見てください。背骨は
尾骨から鼻の裏側まであるので、少し
ずつ上の方まで揺れが伝わり背骨が
だんだんしなやかに動くようになる
のがわかります。3分～5分続けてみ
ましょう。

終わったら、もう一度寝ている人のお尻や背中を触ってみてくだ
さい。最初に触った時より、柔らかくなっていませんか？

腰と背中のストレッチをしてください。腰の張りはほぐれましたか？

お尻のあたりを柔らかく押してあげると自然な揺れにな
り、中殿筋や梨状筋もほぐれていきます。梨状筋の下には

坐骨神経もあるので、
坐骨神経痛の予防に
も効果的です。
また、この同じリズムに
よる規則的な揺れが、
脳内からセロトニンと
いう癒しホルモンを分
泌するので、とてもリ
ラックスできます。

①

②

③

④

うつぶせ寝でおしりゆらゆら腰楽体操

【ペアの方がいる場合】
うつ伏せに寝て、自分でお尻を揺らします。
【1人で行う場合】

●
若
く
な
っ
て
若
い
頃
の
主
人
と
デ
ー
ト
が
し
た

い
で
す
。最
近
ド
キ
ド
キ
が
無
さ
す
ぎ
て
。と
き
め

き
の
心
を
夢
の
中
で
も
い
い
の
で
取
り
戻
し
て
み

た
い
。　　
　
　
　
　

       

（
大
垣
市 

ふ
う
さ
ん
）

●
高
級
フ
ル
コ
ー
ス
を
味
わ
う
初
夢
だ
っ
た
ら
い

い
け
ど
。実
現
で
き
る
よ
う
に
主
人
に
お
ね
だ
り

し
て
み
ま
す
か
ぁ…

。 （
岐
阜
市 

ニ
ャ
ー
コ
さ
ん
）

●
自
分
が
大
人
に
な
っ
た
今
で
も
、人
生
の
中
で

悩
む
時
、子
ど
も
の
頃
に
タ
イ
ム
ト
リ
ッ
プ
し
て

現
役
で
バ
リ
バ
リ
し
て
い
た
両
親
に
悩
み
を
聞
い

て
も
ら
え
た
ら
い
い
な
あ…

な
ん
て
！「
い
い
か

げ
ん
に
大
人
に
な
り
な
さ
い
！
」っ
て
言
わ
れ
そ

う
で
す
が（
笑
）　 　
　

  

（
土
岐
市 

忠
太
郎
さ
ん
）

●
や
っ
ぱ
り
お
金
が
ザ
ク
ザ
ク
、埋
も
れ
て
悲
鳴

を
あ
げ
て
み
た
い
。 　

 （
美
濃
市 

キ
ン
ギ
ョ
さ
ん
）

●
宇
宙
か
ら
地
球
を
見
て
み
た
い
！
宇
宙
旅
行
も

可
能
な
世
の
中
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、実
現
す

る
に
は
遠
ー
い
夢
。せ
め
て
夢
の
中
で「
青
い
地

球
」を
見
て
み
た
い
で
す
。（

恵
那
市 

く
わ
じ
さ
ん
）

●
誰
し
も
加
齢
に
は
抗
え
ま
せ
ん
が
、秘
薬
を
口

に
し
て
若
返
っ
た
夢
が
見
た
い
で
す
(^^; 

（
池
田
町 

か
ず
こ
っ
ち
さ
ん
）

●
地
球
の
反
対
側
で
夏
を
ゆ
っ
く
り
楽
し
ん
で
い
る

よ
う
な
の
ん
び
り
し
た
夢
が
い
い
な
ぁ
。ボ
ー
ト
に

乗
っ
た
り
海
岸
で
寝
そ
べ
っ
た
り
し
て
る
正
月
が
最

高
！　
　
　
　
　
　

  

（
各
務
原
市 

和
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
古
い
車
に
乗
っ
て
い
る
か
ら
新
車
が
当
た
る
夢

が
い
い
で
す
。　　
　
　

 

（
各
務
原
市 

T
S
さ
ん
）

●
宮
殿
で
紅
茶
に
マ
カ
ロ
ン
や
可
愛
い
ケ
ー
キ
を

食
べ
て
、マ
リ
ー
ア
ン
ト
ワ
ネ
ッ
ト
の
気
分
に
な

れ
る
初
夢
を
見
た
い
で
す
。新
年
が
優
雅
な
気
持

ち
で
迎
え
ら
れ
そ
う
。 （
岐
阜
市 

み
ず
た
ま
さ
ん
）

●
今
は
も
う
会
え
な
い
、大
好
き
だ
っ
た
父
親
の

夢
。夢
で
も
な
か
な
か
会
え
な
い
(ToT)
せ
め
て
初
夢
に

だ
け
で
も
出
て
き
て
！   

（
各
務
原
市 

丹
羽
さ
ん
）

●
好
き
な
バ
イ
ク
で
遠
く
ま
で
ツ
ー
リ
ン
グ
。最
近

で
き
て
な
い
な…

。　　

 （
可
児
市 

ハ
ギ
カ
ン
さ
ん
）

●
お
家
を
建
て
て
、子
ど
も
が
も
う
ひ
と
り
生
ま
れ

て
い
て
４
人
で
お
庭
で
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
し
て
い
る

夢
。な
に
げ
な
い
日
常
の
夢
が
見
た
い
で
す
！

（
岐
阜
市 

あ
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
娘
が
結
婚
し
て
旦
那
さ
ま
や
子
ど
も
に
囲
ま
れ
た

家
族
団
ら
ん
の
夢
を
み
た
い
で
す
。そ
し
て
そ
れ
が

正
夢
に
な
る
よ
う
に
願
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

な
で
し
こ
さ
ん
）

●
高
校
生
の
頃
に
戻
り
、も
う
一
度
楽
し
か
っ
た
青

春
時
代
を
体
験
し
た
い
！（

坂
祝
町 

あ
ゆ
た
ん
さ
ん
）

●
大
好
き
な
人
達
の
ラ
イ
ブ
を
最
前
列
で
見
る
夢
。

絶
対
無
理
な
こ
と
じ
ゃ
な
さ
そ
う
だ
か
ら
叶
っ
た
ら

い
い
な
！ 　
　
　
　
　

 

（
土
岐
市 

う
ー
た
ん
さ
ん
）

1112

12月号巻頭特集「コープぎふフェスタin飛騨」で楽しそうな写真がいっぱい。
飛騨には「飛騨生協」があったことを懐かしく思い出しました。　｜岐阜市 仲井さん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

腰
痛
を
予
防
す
る

お
し
り
ゆ
ら
ゆ
ら
体
操

ちゅうでんきん りじょうきん


