
                                                                                                              

●●●●●●●●●●●　●　首と肩のストレッチで肩こり予防

























※人口人あたりの病気やけがな

どで自覚症状のある人（有訴者）の

割合

　 のびのび体操の最終回は、国

民生活基礎調査でも毎回、有訴
そゆ う

者率（※）で上位となる「肩こ

り」を予防するストレッチをご

紹介します。

　 これまでは肩甲骨まわりをほ

ぐす体操をご紹介しましたが、

今回はじっくり伸ばすストレッ

チです。ストレッチは気持ちよ

く伸ばせる範囲で反動をつけず

におこなうことが大切です。力

まずにリラックスして１種目

秒を目安に、初めは秒くらい

からおこなってみてください。

　 １日３分、ストレッチ時間を

作りましょう。


























  

























                           

ストレッチをおこなう

際の注意点

・体を十分に温めてからおこな

う。

・痛みが出ない範囲でおこな

う。

・反動をつけずおこなう。

・呼吸を止めずにおこなう。

び
の

び

体
操

の
心
も
体
も
や
わ
ら
か
く

〈最終回〉

　　）右左（　　

チッレトスの首

　　）前（　　

チッレトスの首
チッレトスの首 チッレトスの肩

　 両肩を落としたまま、頭

を右に傾けます（秒땇。

　 左も同様におこないま

す。

　 背中を伸ばしたまま両手

を後頭部に添えて、顔を下

に向けます（秒땇。

　 振り子のように左右にゆ

っくりと振ります。３往復

程度おこないましょう。

　 右腕を伸ばして左手で右

ひじを持ち、手前に引き寄

せます（秒땇。

　 反対も同様におこないま

す。































  

























じょうほうかや

博士（公衆衛生学땇。健

康運動指導士。一般社団

法人놘‐놡놼놺놭놼놫놰協会代表

理事。専門はストレッチ

指導者養成とオリジナル

ストレッチ制作。マット

でおこなう分音楽スト

レッチ「の

び体操놜놷놪놱

놼뇁（マット

ノビティ땇땏

を놧놷놽놢놽놪놭

で配信中→

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳 　佳也

   

































































































                                                             

●●●●●●ホ　ッ　ト　ラ　イ　ン編集部メールアドレス　s-press@shinfujin.gr.jp









  









 









  









 









  









 

手づくりポスターでスタンディング▲新潟

たのしい班会に▲京都

新しい出会いも▲福岡

福
　
岡

合
同
班
会
で

お
食
事
会

︻
門
司
支
部
大
里
班
　
林
真

由
美
︼
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
班
と

大
里
班
合
同
の
班
会
で

お

食
事
会
を
し
ま
し
た

９０
歳

に
な
る

丸
田
さ
ん
の
自
立

し
た
生
き
方
の
お
話
も
聞
き

ま
し
た
뗇뗒昨
日
も
小
倉
の
チ


チ

タ
ウ
ン
ま
で
映
画
を

見
に
行
き

若
い
頃
か
ら
の

趣
味
の
マ

ジ

ン
を
す
る

の
に

小
倉
ま
で
出
か
け
て

い
る
뗓と
の
こ
と
뗇お
手
本
と

な
る
生
き
方
を
し
て
い
る
会

員
に
感
動
で
す

お
し

べ

り
会
や
お
食
事
会
を
班
で
計

画
し
ま
せ
ん
か

新
し
い
出

会
い
뗆発
見
が
あ
り
ま
す
よ
뗇

新
　
潟

一
品
持
ち
寄
り
＆

一
曲
持
ち
寄
り

︻
県
直
属
プ
ラ
ム
班
　
松
嵜

知
恵
子
︼
桜
咲
き

お
祭
り

が
近
づ
き

お
ん
で
こ
︵
鬼

太
鼓
︶
の
音
が
聞
こ
え
る
季

節
に
な
り
ま
し
た


　
桜
の
下
で

月
一
回
の
班

会

署
名
を
集
め
て

一
品

持
ち
寄
り
ラ
ン
チ

一
曲
持

ち
寄
り
唄
う
会
も
楽
し
か


た
で
す

そ
の
後

ス
タ
ン

デ

ン
グ
小
組
で
先
月
の
班

会
で
要
求
を
書
い
た
ポ
ス
タ


を
掲
げ
て
ス
タ
ン
デ

ン

グ

ど
れ
も
力
作
で
す


京
　
都

疎
水
べ
り
へ

す
い

そお
花
見
ラ
ン
チ

︻
山
科
支
部
鏡
山
班
　
高
木

宮
子
︼
４
月
１２
日

山
科
疎

水
べ
り
に
花
見
に
行
き
ま
し

た

歩
い
て
４０
分
ほ
ど
で
到

着
뗇
弁
当
뗆
お
や
つ
持
参
で
뗆

手
作
り
の
漬
物
も

お
湯
を

沸
か
し
コ

ヒ


紅
茶
を

い
れ

散
り
ゆ
く
花
と

疎

水
を
走
る
船
︵
滋
賀
県
か
ら

京
都
の
蹴
上
ま
で
︶
に
手
を

あ

げ

け

振
り
な
が
ら

뗒
あ
の
乗
船

料
は
１
万
な
ん
ぼ
や
て
뗓뗒
物

価
が
上
が

た
な

﹂
と
お

し

べ
り


　
１７
日
は
﹁
し
ん
ぶ
ん
読
む

会
﹂
で

뗒
お
昼
ご
飯
み
ん

な
で
뗓
と
提
案
す
る
と
뗆
뗒
ち

ら
し
寿
司
作
る
よ
﹂
뗒
天
ぷ

ら
作
る
よ
﹂
と

そ
れ
な
ら

行
く
よ
と
言
う
人
も
い
て
う

れ
し
か

た
で
す


　 年原水爆禁止国民平和大行進は、被爆年の今年こそ、アメリカの「核の傘」への

依存をやめ、核兵器禁止条約に参加をと日本政府に迫り、８月に広島・長崎両市で開かれ

る原水爆禁止年世界大会の成功をめざして歩きます。땐出発日】５月４日＝高知・愛

知県境、６日＝北海道・礼文島、東京、７日＝和歌山・橋本市、日＝富山・朝日町、６

月日＝沖縄・名護市、日＝宮崎・えびの市。
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