
　

黒
柴
の
ご
ま
ち

ゃ
ん
。10
月
に
家
族

の
仲
間
入
り
。近

所
の
方
に
も
可
愛

が
っ
て
も
ら
い
幸
せ

な
ワ
ン
コ
で
す
。

私、○○を卒業します・卒業したい！

　

娘
が
９
ヶ
月
に
な

り
ま
し
た
！
つ
か
ま

り
立
ち
し
て
目
が
離

せ
ま
せ
ん
が
幸
せ
で

す
！

●
汚
い
家
か
ら
卒
業
し
た
い
で
す
。毎
日
少
し
ず
つ
で

も
掃
除
し
て
い
き
た
い
で
す
。

（
岐
阜
市 

ま
ゆ
り
ん
さ
ん
）

●
夕
食
の
後
、テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
う
と
う
と
寝
る
こ

と
。ド
ラ
マ
の
途
中
で
必
ず
一
度
は
寝
て
し
ま
い
ま
す
。

い
つ
も
全
部
見
ら
れ
な
く
て
残
念
で
す
。

（
可
児
市 

チ
ョ
コ
チ
ャ
ン
さ
ん
）

●
花
粉
症
か
ら
卒
業
し
た
い
で
す
。春
だ
け
で
な
く
、秋

や
乾
燥
す
る
冬
も
鼻
や
喉
が
す
っ
き
り
し
ま
せ
ん
。鼻

水
や
鼻
詰
ま
り
の
症
状
は
本
当
に
不
自
由
な
も
の
で
す
。

（
美
濃
加
茂
市 

ぴ
よ
よ
ん
さ
ん
）

●
育
児
休
業
か
ら
卒
業
し
ま
す
！
１
年
間
お
休
み
を
頂

き
無
事
出
産
、ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
で
我
が
子
と

過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。お
休
み
の
間
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
だ
さ
っ
た
職
場
の
方
々
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
を

忘
れ
る
こ
と
な
く
４
月
か
ら
気
持
ち
新
た
に
、仕
事
に

育
児
に
邁
進
し
た
い
と
思
い
ま
す
！

（
郡
上
市 

ゆ
ー
さ
ん
）

●
私
、３
月
で
同
じ
仕
事
を
20
年
行
っ
て
い
た
こ
と
か
ら

卒
業
し
て
、フ
リ
ー
に
な
り
ま
す
。91
歳
の
義
母
の
介
護
を

し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。で
も
、少
し
心
残
り
で
す
。

（
本
巣
市 

お
っ
ち
ょ
こ
い
さ
ん
）

●
い
つ
も
、予
定
通
り
に
進
ま
ず
遅
刻
し
て
し
ま
い
ま

す
。遅
刻
か
ら
卒
業
し
た
い
。  

（
関
市 

ひ
ら
り
ん
さ
ん
）

●
夫
婦
喧
嘩
か
ら
卒
業
し
た
い
！
仲
良
く
笑
顔
で
一
年

過
ご
し
た
い
で
す
。イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち
な
私
と
卒
業
！

（
各
務
原
市 

み
ぽ
さ
ん
）

●
怒
り
す
ぎ
。子
ど
も
達
を
も
う
少
し
見
守
り
、待
ち
、

優
し
く
促
し
て
い
け
た
ら…

な
か
な
か
難
し
い
ぞ
ー
！

（
岐
阜
市 

ま
る
れ
さ
ん
）

●
授
乳
か
ら
卒
業
す
る
！
息
子
と
ふ
た
り
で
が
ん
ば
る

ぞ
ー
！　
　
　
　
　
　

  

（
土
岐
市 

み
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

●
こ
の
体
型
か
ら
卒
業
し
た
い
〜
。年
に
１
度
の
職
場

で
の
検
診
が
３
月
。今
年
は
デ
ー
タ
良
く
し
た
〜
い
！

（
高
山
市 

カ
マ
ン
ベ
ー
ル
さ
ん
）

●
五
十
肩
か
ら
卒
業
し
た
い（
笑
）

（
一
宮
市 

ゆ
か
り
ん
さ
ん
）

●
自
治
会
の
役
か
ら
卒
業
し
ま
す
。長
い
長
い
２
年
間

で
し
た
。嬉
し
い
！
役
を
し
な
け
れ
ば
分
か
ら
な
い
事

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。皆
さ
ん
に
感
謝
で
す
。

（
可
児
市 

ゆ
ち
さ
ん
）

●
ヘ
ア
カ
ラ
ー
を
卒
業
し
ま
す
。い
ま
グ
レ
イ
ヘ
ア
が

話
題
に
な
っ
て
い
る
の
で
、以
前
か
ら
希
望
し
て
い
た

あ
り
の
ま
ま
の
髪
を
目
指
し
ま
す
。老
け
込
ま
な
い
よ

う
に
今
以
上
に
ヘ
ア
ケ
ア
に
気
を
付
け
た
い
と
思
い
ま

す
。　　
　
　
　

  　
　
　
（
大
垣
市 

な
で
し
こ
さ
ん
）

●
私
や
同
居
の
娘
夫
婦
が
働
い
て
い
る
為
に
、洗
濯
や

食
器
洗
い
を
85
歳
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
任
せ
き
り
で
す
。

息
を
切
ら
せ
な
が
ら
家
事
を
す
る
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
を

３
月
に
は
卒
業
さ
せ
て
あ
げ
た
い
。お
ば
あ
ち
ゃ
ん
今

ま
で
あ
り
が
と
う
。　         

（
各
務
原
市 

田
中
さ
ん
）

（
各
務
原
市

く
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

（
神
戸
町 
う
し
こ
さ
ん
）

　

12
月
に
４
人
目
の
孫
が
産
ま
れ
た
の
で
、

毎
日
子
守
で
大
変
で
す
が
楽
し
い
で
す
。

（
美
濃
加
茂
市 

き
よ
ち
ゃ
ん
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！

　

頑
張
ら
な
い
運
動
術
と
は
、
そ
の

名
の
通
り
、
頑
張
ら
な
く
て
も
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
思
っ

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
？ 
運
動
を
始
め

た
く
な
り
ま
せ
ん
か
？

　

今
回
は
、
脊
柱
起
立
筋
と
い
う
背

骨
を
支
え
る
筋
肉
や
多
裂
筋
と
い

う
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
な

が
ら
、
骨
盤
の
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
も

整
え
て
く
れ
る
、
腰
痛
の
予
防
、
改

善
に
効
果
的
な
体
操
を
紹
介
し
ま

す
。

片手片脚バランスとって腰楽体操

腰の張りや、手と床の距離はどうですか？
まずは前屈チェックから始めましょう。

▶動画でチェック！
片手片脚バランスとって

腰楽体操

四つ這いになります。肩の下に手、股関節の
真下に膝をつきます。最初に左脚を床と平行
まで挙げます。お腹と背中をくっつけるような
イメージで、腹筋と背筋を締めます。

①

脚の位置は変えないで、右手を床と平行まで
あげます。
腹筋と背筋は締めて、手と脚を遠くに引っ張
り合うようなイメージです。首は床と平行に保
ちます。この姿勢を5秒以上キープしましょう。
※高く上げすぎないように注意しましょう

② 手と脚を降ろします。③

次に右脚、左手を床と平行にします。5秒以
上キープしてから下ろします。

④

左右10セット程度、繰り返しましょう。⑤

頑張らない運動術
－腰痛の予防、改善に
役立つエクササイズ－

たくさんフラついたり、足が平行を保てない時は、手を降ろして脚だけで行ってくださいね。
無理のない回数からはじめて、少しずつ増やして行くと、お腹周りの引き締めや姿勢の改善、
便秘解消にも効果的です。

再び、前屈チェックをしてみましょう。前屈しやすくなっていませんか？

卒業シーズンの3月、
あなたは何から卒業しますか？
または卒業したいですか？

右手 左脚

2月号、介護についての巻頭特集を読んで、自分たちはこれからどうしてほしいのかを
考えないといけないと強く思っています。ですが、なかなか夫婦2人で話も進められず、

まして子どもを交えて話すなど難しいですね。 ｜岐阜市 Ｓ,Ｔさん｜

先日、ステーションを利用しませんか?とコープの方がみえました。
お店を利用していますが、カタログにはお店にない商品もあり気になっていました。
これをきっかけに、ほかのコープ商品も試してみたいです。 ｜美濃加茂市 求職中さん｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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