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●●●●●●●●●●●　●놊背中を鍛えて良い姿勢を保つ
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
　寒さが本格的になる季節を迎

え、家の中で過ごす時間が増え

る方も多いでしょう。長時間座

り続ける生活が続くと、背中が

丸まりやすくなり、姿勢の乱れ

につながります。また、筋肉が

固まった状態で急に体を動かす

と、関節を痛める原因にもなり

ます。

　そこで今月は、肩まわりのス

トレッチと背中の筋力トレーニ

ングを紹介します。背筋が弱く

なると猫背になりやすく、胸の

筋肉も硬くなりがちです。まず

はほぐし運動で体を温め、筋肉

を柔らかくしてから背筋のトレ

ーニングにとりくむことが大切

です。

　週に２回の筋力トレーニング

と、毎日のストレッチを習慣に

することで、いつまでもイキイ

キとした生活を目指しましょ

う。

〈月１回〉

筋
ト
レ
de

イ
キ
イ
キ
生
活
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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

指導者養成とフレイル予

防の運動指導。全身運動

で代謝アップ！朝体操の

新 定 番

「ノビテ

ィ体操」

を놧놷놽놢놽

놪놭で配信

中→
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筋力トレーニングを

おこなう際の注意点

・準備運動をしてからおこなう

・呼吸を止めない

・正しいフォームで

・楽にできるところから始める

・関節痛や高血圧などの持病が

ある方は、医療機関に相談し

てからおこなう

・週に２日程度おこなう

・安定した椅子を使う

動運しぐほ놊 グンニーレトの中背놊

タオルを横に引っ張るように

肩甲骨を寄せる

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也

①肩の上げ下げを１０回おこなう。

②肘を前に５回、後ろに５回まわす。

③タオルを肩幅より広めに持ち、両手をゆっ

くりと上げ、下ろす。１０回おこなう。

①立位または椅子に座り뙘肩幅より広めにタオルを持ち뙘

頭上に上げる。

②肩甲骨を寄せながら引きます뙙１０回を目安におこなう뙙

〈ポイント〉

・肩の痛みを感じる場合は中止します。

・背中を反らさずにおこないましょう。

・回数は目安です。１０回がきついと感じる場合は、少ない

回数から始めましょう。

●●●●●●　ホ ッ ラト ンイホットラインの投稿は編集部メールアドレス へ
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宮
　
城

　教
育
長
に
報
告

　中
学
校
原
爆
展

뗔古
川
支
部
　
鈴
木
す
み
子
뗕

１２
月
１６
日

뗒
中
学
校
原
爆

展
＆
講
話
﹂
の
ま
と
め
フ


イ
ル
を
教
育
長
に
届
け
ま
し

た


雪の中で▲新潟

プラカード掲げて▲北海道

教育長に▲宮城 中学生が感想を書いてくれた▲秋田

北
海
道

　泊
原
発
再
稼
働
反
対
！

と
ま
り

　抗
議
行
動
２
２
０
人

︻
札
幌
白
石
支
部
　
三
枝
木

由
美
子
︼
１２
月
１０
日

道
議

会
で
鈴
木
知
事
が
泊
原
発
再

稼
働
へ
同
意
を
表
明
し
た
こ

と
に
抗
議
し

北
海
道
庁
正

門
前
に
約
２
２
０
人
が
集
ま

り
ま
し
た
뗇ス
ピ

チ
や
뗒泊

原
発
再
稼
働
反
対
！
﹂
뗒
原

発
は
い
ら
な
い
！
﹂
뗒
鈴
木

知
事
は
道
民
の
声
を
聞
け

！
﹂
と
声
を
あ
げ
ま
し
た


　
支
部
も
新
婦
人
の
腕
章
を

つ
け
プ
ラ
カ

ド
を
掲
げ
て

参
加
뗇
뗒私
は
言
い
た
い
！
뗓

も
集
め
ま
し
た

ゴ
ジ
ラ
の

縫
い
ぐ
る
み
も
登
場


　
読
売
新
聞
の
記
者
に
イ
ン

タ
ビ


さ
れ

뗒
青
森
県

東
方
沖
を
震
源
と
す
る
大
き

な
地
震
が
あ

た
ば
か
り
な

の
で

原
発
事
故
に
な
れ
ば

大
変
な
被
害
に
な
る

電
気

は
足
り
て
い
る
か
ら
原
発
は

い
ら
な
い
뗓と
答
え
ま
し
た
뗇

次
の
日

読
売
新
聞
に
名
前

・
年
齢
付
き
で
載

て
い
た

の
で
驚
き
ま
し
た


秋
　
田

　高
校
生
の
原
爆
の
絵
展

　１
５
０
人
以
上

︻
鹿
角
支
部
　
関
君
子
︼
１０

月
１７
日

１８
日

高
校
生
の

描
い
た
﹁
ヒ
ロ
シ
マ
﹂
原
爆

の
絵
展
︵
鹿
角
市
文
化
の
杜

交
流
館
︶
を
開
き

１
５
０

人
以
上
が
来
場
し
ま
し
た


　
特
に
若
い
人
た
ち
に
見
て

ほ
し
い
と
の
願
い
を
込
め

て

教
育
委
員
会
の
後
援
を

も
ら
い

小
中
高
校
の
生
徒

に
チ
ラ
シ
を
わ
た
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た


　
署
名
の
コ

ナ

や
読
み

聞
か
せ
の
時
間
も
も
う
け


核
署
名
３２
と

平
和
の
本
の

読
み
聞
か
せ
を
し
て
く
れ
た

人
を
会
員
に
迎
え
ま
し
た


﹁
せ
ん
そ
う
が
あ
る
時
代
に

生
ま
れ
な
く
て
よ
か

た
で

す
﹂
뗊９
歳
小
学
生
︶
뗒
大
事

な
こ
の
絵
は

す
べ
て
の
人

に
見
て
ほ
し
い

平
和
に
対

す
る
思
い
を
持
ち
続
け
て
い

か
な
け
れ
ば
﹂
뗊
母
︶
と
感

想
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た


新
　
潟

　１
年
の
計
は

　ス
タ
ン
デ

ン
グ

뗔新
潟
支
部
뗕
支
部
は
毎
年
뗆

新
年
の
３
日

定
例
ス
タ
ン

デ

ン
グ
か
ら
活
動
ス
タ


ト
で
す

８
人
の
参
加
で


初
詣
客
が
行
き
交
う

白
山

神
社
前
で
ア
ピ

ル
し
ま
し

た

元
旦
か
ら
降
り
積
も


た
雪
は
ま
だ
あ
り

寒
か


た
で
す
が

ス
タ
ン
デ

ン

グ
の
間
は

雪
も
降
ら
ず


い
い
お
天
気
に
恵
ま
れ
ま
し

た

今
年
も

た
く
さ
ん
声

を
上
げ
て

新
婦
人
を
大
き

く
ア
ピ

ル
し
て
い
き
た
い

と
思

て
い
ま
す


　
戦
争
さ
せ
な
い
！
平
和
を

守
る
！
高
市
政
権
に
つ
け
る

特
効
薬
は
新
婦
人

み
な
さ

ん

ご
一
緒
に
が
ん
ば
り
ま

し

う


大
　
分

　義
援
金
を

　市
に
届
け
ま
し
た

︻
県
本
部
　
白
石
奈
緒
美
︼

昨
年
１１
月
８
日
に
発
生
し


強
風
と
地
理
的
要
件
な
ど
か

ら
大
規
模
火
災
と
な

た
大

分
市
佐
賀
関
の
火
災
に

新

婦
人
中
央
本
部
か
ら
全
国
の

み
な
さ
ん
の
義
援
金
２０
万
円

が
届
き
ま
し
た

ご
支
援
本

当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た

大
分
県
下
の
新
婦
人

各
支
部
か
ら
の
１０
万
円
を
合

わ
せ

義
援
金
第
一
陣
と
し

て

昨
年
１２
月
１６
日
に
大
分

市
役
所
総
務
部
総
務
課
に
届

け
に
行
き
ま
し
た


　
被
災
し
た
方
々
は
市
営
住

宅
や

み
な
し
仮
設
と
な
る

民
間
ア
パ

ト
な
ど
に
も
入

居
で
き
る
よ
う
に
な
り

家

電
も
搬
入
さ
れ
ま
し
た

避

難
所
は
１２
月
２６
日
に
閉
鎖
さ

れ
て
い
ま
す

被
災
者
生
活

再
建
支
援
法
が
適
用
さ
れ
ま

す
が

今
後
の
生
活
に
は
ま

だ
助
け
が
必
要
で
す

こ
れ

か
ら
も
ご
支
援
を
お
願
い
い

た
し
ま
す


総務課に届けた▲大分
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