
歳を重ねる事は素敵だけど、
体と心はいつまでも
若々しくありたいですね

あなたのアンチエイジング

　

頑
張
ら
な
い
運
動
術
と
は
、そ
の

名
の
通
り
、頑
張
ら
な
く
て
も
身
体

が
楽
に
な
る
運
動
で
す
。「
運
動
と

は
身
体
を
鍛
え
、苦
し
さ
を
乗
り
越

え
る
訓
練
」だ
と
考
え
て
い
る
人
に

は
、敷
居
が
高
く
て
、な
か
な
か
始

め
ら
れ
な
い
も
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。で
も
、運
動
が
、簡
単
で
気
持
ち

よ
く
て
、楽
に
な
る
も
の
だ
っ
た
ら

ど
う
で
し
ょ
う
か
？
始
め
た
く
な

り
ま
せ
ん
か
？

　

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
等
に
よ
っ
て
筋
肉
の
無
駄
な

過
緊
張
を
生
み
出
し
て
し
ま
い
ま

す
。こ
れ
が
、痛
み
や
コ
リ
な
ど
の

不
調
が
起
こ
る
原
因
の
一
つ
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
寝
た
ま
ま
で
き
る
腰
の

ほ
ぐ
し
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。腰
痛

の
予
防
改
善
に
役
立
つ
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
で
す
。お
腹
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す

こ
と
で
、腰
の
張
り
が
和
ら
ぐ
の
を

感
じ
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
ず
は
前

屈
チ
ェ
ッ
ク
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

●
最
近
、美
白
化
粧
水
を
コ
ッ
ト
ン
に
含
ま
せ
て
時

間
が
許
す
か
ぎ
り
ず
っ
と
顔
に
貼
っ
て
い
ま
す
。

と
っ
て
も
し
っ
と
り
し
ま
す
よ
。

（
可
児
市 

後
藤
さ
ん
）

●
肌
の
保
湿
に
は
年
中
気
を
つ
け
て
い
ま
す
。化
粧

し
た
上
か
ら
塗
る
こ
と
の
で
き
る
美
容
液
や
化
粧

ス
プ
レ
ー
は
、乾
燥
し
た
な
と
思
っ
た
時
に
つ
け
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
重
宝
し
ま
す
。

（
神
戸
町 

ポ
キ
ナ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
夜
ふ
か
し
せ
ず
に
早
寝
早
起
き
。し
っ
か
り
寝
る

と
朝
の
肌
の
く
す
み
を
あ
ま
り
感
じ
ま
せ
ん
。

（
本
巣
市 

お
は
ぎ
さ
ん
）

●
ス
キ
ン
ケ
ア
に
は
10
〜
15
分
く
ら
い
時
間
を
か

け
ま
す
。マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る
よ
う
に
な
り
肌
が
丈

夫
に
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。ほ
う
れ
い
線
と
目
の
下

の
ラ
イ
ン
が
消
え
ま
し
た
！

（
美
濃
加
茂
市 

ま
ま
り
さ
ん
）

●
ゴ
マ
が
い
い
と
テ
レ
ビ
で
や
っ
て
い
た
の
で
納

豆
に
入
れ
た
り
、サ
ラ
ダ
に
入
れ
た
り
、料
理
に

使
っ
て
い
ま
す
。少
し
で
も
若
返
り
で
き
れ
ば
と

日
々
努
力
し
て
い
ま
す
。（
笑
）

（
高
山
市 

た
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
抗
酸
化
、抗
糖
化
に
気
を
つ
け
て
食
材
を
買
っ
て

い
ま
す
。調
理
方
法
も
揚
げ
物
は
な
る
べ
く
食
べ
な

い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。　  

（
瑞
穂
市 

堀
口
さ
ん
）

●
ち
ょ
っ
と
ミ
ー
ハ
ー
で
い
る
こ
と
で
す
。若
い
俳
優

さ
ん
や
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
お
気
に
入
り
を
見
つ
け
、娘

と
一
緒
に
キ
ャ
ー
キ
ャ
ー
言
う
こ
と
で
若
さ
を
保
て

る
気
が
し
ま
す
。　  　
　
　

  

（
高
山
市 

な
の
さ
ん
）

●
頑
張
り
過
ぎ
な
い
こ
と
。こ
の
歳
に
な
っ
た
の
だ
か

ら
、嫌
な
こ
と
は
や
ら
な
い
！
逃
げ
る
の
も
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
の
ひ
と
つ
だ
と
思
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

卑
弥
呼
さ
ん
）

●
ド
ラ
マ
を
見
て
現
実
逃
避
！
そ
し
て
涙
を
流
す
。年

齢
の
せ
い
か
な
ん
で
も
泣
け
ち
ゃ
う
け
ど
、涙
を
流
す

と
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
ね
。

（
美
濃
加
茂
市 

ふ
う
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
自
分
よ
り
若
い
人
と
お
喋
り
し
て
み
る
！
い
ろ
ん

な
柔
軟
な
考
え
方
に
触
れ
て
、自
分
の
固
定
概
念
を
壊

し
て
く
れ
る
人
と
喋
っ
て
る
と
、楽
し
い
で
す
！
若
者

な
り
の
柔
軟
さ
と
、自
分
の
年
代
の
良
さ
を
ハ
イ
ブ

リ
ッ
ド
し
て
、も
っ
と
イ
イ
考
え
方
を
得
て
、明
日
か
ら

の
人
生
を
生
き
て
ゆ
き
ま
す
〜  

（
岐
阜
市 

ま
り
さ
ん
）

●
笑
い
ヨ
ガ
に
は
ま
っ
て
い
ま
す
。心
も
身
体
も
健
康

に
な
り
、笑
う
習
慣
が
出
来
る
と
前
向
き
に
な
り
ま

す
。色
々
な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
出
来
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。　　
　
　
　

  　
　

  

（
養
老
町 

ゆ
り
さ
ん
）

●
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
た
め
に
週
１
回
小
学
校
へ
行
く

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。子
ど
も
達
に
会
う
と
元
気
な
パ

ワ
ー
を
い
た
だ
い
て
い
る
よ
う
な
気
が
し
て
、自
分
も

若
返
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

（
各
務
原
市 

ぽ
っ
ぽ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　

豆
苗
を
カ
ッ
ト
し

て
食
べ
た
後
、ホ
ー

キ
ー
ポ
ー
キ
ー
の
ア

イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
空

容
器
で
再
収
穫
し

ま
し
た
。土
で
育
て

る
と
え
ん
ど
う
豆
に
な
り
ま
す
。明
る
い
方

向
を
向
く
の
で
か
わ
い
い
で
す
。

（
可
児
市 

ミ
コ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

では再度、前屈チェックをしてみ
ましょう。
腰の張りはどうですか？
ほぐれましたか？
手と床の距離は変化しましたか？

おなかボールコロコロ腰楽体操

ボールは20センチくらいのものを使います。軽く空気を抜い
たボールをお腹（恥骨とおへその間くらい）の下に置いてう
つぶせで寝ます。

①

痛くなければ胸を床に預け、力を抜いてゆっくり、右へパ
タン左へパタンという具合にお尻を左右に揺らします。

②

次に少し上半身を起こし、縦にボールを転がします。お腹の
一番表面にある腹直筋という筋肉は、胃の下から恥骨まで
つながっています。自分で上下に動きながら、お腹をマッサー
ジしましょう。

③

腹筋と背筋は、裏側と表側でお互いに
支えあっています。腰が痛む時、直接
腰にボールを当てるより、お腹にボー
ルを当てた方が安全です。それぞれ1
分くらい運動すると効果を感じやすい
でしょう。

腰に、張りや違和感は
ありませんか？

※満腹の時は気持ちが悪くなることがあるので注意して下さい。 
※腰の痛みを感じる時は行わないようにしましょう。

頑張らない運動術
－腰の張りを和らげる体操－

▶動画でチェック！
おなかボールコロコロ腰楽体操

　

羽
島
の
い
ち
の
え
だ
の
ひ
ま
わ
り
。今
年
は

フ
ラ
ワ
ー
ト
ラ
ク
タ
ー
い
ま
せ
ん
で
し
た

（
羽
島
市 

う
さ
ぱ
ん
だ
さ
ん
）

( o゚゚ ;;

「
美
容
」

「
こ
こ
ろ
」

総代会議の分散会で、夜は生協ヨーグルトと豆腐のみを食べているという方のお話しを聞き、
そんなに美味しいのかと注文してみました。結果、大変美味しくて、以後ずっとリピしています。

よい情報が得られ、参加して本当によかったです。 ｜岐南町 さくらさん｜

「ただの炭酸水」にラズベリー、紅茶、梅の煮たものを入れて、暑い夏を爽やかに乗り切っています！
｜中津川市 ラムさん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

　

ミ
ョ
ウ
ガ
の
葉
が
青
々
し
て
く
る
と
作
り

た
く
な
る
の
が「
み
ょ
う
が
ぼ
ち
」で
す
。昔
は

自
分
の
畑
で
収
穫
し
た
空
豆
で
あ
ん
こ
を
作

り
ま
し
た
。今
は
生
協
の
枝
豆
で
代
用
し
て

い
ま
す
が
、お
友
だ
ち
に
食
べ
て
も
ら
っ
た
ら

「
皮
が
ち
ょ
っ
と
固
い
ね
」。な
か
な
か
お
店
で

売
っ
て
い
る
味
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

（
岐
阜
市 

メ
ロ
デ
ィ
さ
ん
）

株式会社サンライトフィットネス代表
取締役
日本健康運動指導士会 岐阜県理事／
看護師

岩木 博美 氏
いわき ひろみ

FMぎふ毎週火曜日12時49分～
コープぎふ「おとなの健康大学ラジオ」放送中！
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前屈チェックをしてみましょう




