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１、　足の指ほぐし

〈月１回〉
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てらおかかおり

博士（公衆衛生学땇、

筑波大学客員研究員、

理学療法士養成大学教

員、第回日本老年医

学会優秀論文賞受賞

２、　骨盤回し
３、　股関節まわりの
　　　　ストレッチ
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　内くるぶしの後ろを指で

秒ほど押し、離したあと

５秒たってもへこみが残る

場合は、むくみの可能性が

あります。

　また、足の甲の骨が見え

にくい、冷たいと感じる場

合も、血流が低下している

サインです。
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
　下半身は、むくみや冷えが起

こりやすい部分です。

　長時間の立ちっぱなしや座り

っぱなしが続くと、血流が悪く

なり、脚のむくみや疲れにつな

がります。

　足先からしっかり動かし、股

関節や骨盤まわりをほぐすこと

で、血流がよくなり、下半身が

軽く感じられるようになりま

す。

　毎日少しずつ続けて、変化を

感じてみましょう。

놊　下半身を動かして
　　むくみをすっきり改善

① ② ③

①

②

③

理学療法士

寺岡　かおり

無理をせず、できる範囲で。

①足を腰幅に開いて立ち、両手を腰

に当てる。

②腰を右にずらし、後ろへ回し、左

を通って前に戻る（右回し땇。

③腰を左にずらし、後ろへ回し、右

を通って前に戻る（左回し땇。

④右回し、左回しをそれぞれ３回行

う。

※できるだけ膝を伸ばし뙘上半身떵頭

はまっすぐ上に、前を向いたまま

行いましょう。骨盤を支える筋肉

を伸ばしたり、動かしたりするこ

とで骨盤のゆがみを調整します。

①仰向きに寝て、両膝を立て、両足

を広めに開く。

②息を吸って、吐きながら両膝を右

に倒す。

③息を吸いながら①の姿勢に戻し、

吐きながら

左に倒す。

④左右それぞ

れ ３ 回 行

う。

※足や腰の緊

張を取りな

がら、呼吸

に合わせ、

リラックス

して行いま

しょう。

①足の指の間を前後・左右に広げ

る。

②すべての指で行う。

③左右の足それぞれ３回行う。

※足指の付け根から大きく動かしま

しょう。

前　　　　　　　後

左右に
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雨の中、反戦パレード▲長崎

最後まで歩いた▲北海道

カラフルな力作▲熊本シール投票で対話▲岡山

ハトを飛ばせたデザイン▲岐阜

長
　
崎

　フ

ス
タ
の
計
画
と

　反
戦
デ
モ
　
　
　
　

뗔佐
世
保
支
部
　
前
川
恵
子
뗕

２
月
の
衆
院
選
挙
で
高
市
自

民
党
が
圧
勝
し

改
憲
を
言

い
始
め
た

뗒
憲
法
を
守
り

た
い
﹂
の
思
い
の
人
た
ち
と

力
を
合
わ
せ
な
け
れ
ば
と


米
兵
の
性
暴
力
や
防
衛
白
書

問
題
で
一
緒
に
と
り
く
ん
だ

人
た
ち
に
声
を
か
け
ま
し

た

す
で
に
個
人
で
と
り
く

ん
で
い
た
人
も
い
て

５
月

３
日
の
憲
法
記
念
日
に
イ
ベ

ン
ト
を
実
行
委
員
会
を
結
成

し
て
実
施
す
る
と
決
め
ま
し

た

뗒
憲
法
と
は
？
私
た
ち

の
生
活
に
ど
う
か
か
わ

て

い
る
の
？
﹂
の
コ
ン
セ
プ
ト

で
뗆教
育
委
員
会
の
後
援
も
뗇

　
後
援
の
お
か
げ
で
公
園
使

用
料
は
低
額

高
校
生
の
出

演
や
大
学
生
の
ボ
ラ
ン
テ


ア
参
加
も
決
ま
り
ま
し
た


楽
し
く
ア
ピ

ル
す
る
フ


ス
タ
を
準
備
し
ま
し
た
が


雨
で
当
日
朝
に
中
止
と
し
ま

し
た


　
反
戦
デ
モ
は
行
い

雨
の

な
か
４０
人
が
参
加
し

뗒
戦

争
反
対
뗓
뗒９
条
変
え
る
な
뗓

と
元
気
よ
く
コ

ル
し

フ


ス
タ
会
場
で
配
る
予
定
だ


た
小
冊
子
を
渡
し
な
が
ら

パ
レ

ド

終
点
の
京
町
公

園
で
リ
レ

ト

ク
を
し
ま

し
た

思
い
が
詰
ま

た
フ


ス
タ
は
日
を
改
め
て
や
ろ

う
と
な
り
ま
し
た


岐
　
阜

　プ
ラ
カ

ド

　準
優
勝
！

뗔中
津
川
支
部
　
梶
川
直
子
뗕

　
５
月
１
日

支
部
で
作
成

し
た
﹁
憲
法
九
条
は
日
本
の

宝
뗓
の
プ
ラ
カ

ド
が
뗆
뗒プ

ラ
カ

ド
コ
ン
ク

ル
﹂
で

準
優
勝
し
ま
し
た


　
と
き
ど
き
の
強
い
雨
で
シ


プ
レ
ヒ
コ

ル
の
行
進
に

は
持

て
歩
け
ま
せ
ん
で
し

た
が

い
つ
に
も
増
し
て
平

和
な
日
本

世
界
を
願
わ
ず

に
は
い
ら
れ
な
い
メ

デ


に
な
り
ま
し
た


北
海
道

　ウ
オ

キ
ン
グ
　
　

　小
組
で
メ

デ

へ

︻
札
幌
清
田
支
部
つ
く
し
班

　
中
川
啓
子
︼
雨
の
日
も
雪

の
日
も

週
に
一
度

歩
い

て
お
し

べ
り
し
て
い
る
元

気
な
ウ
オ

キ
ン
グ
小
組


今
年
は
５
人
で
メ

デ

に

参
加
し
ま
し
た


　

뗒戦
争
は
絶
対
だ
め
뗓
뗒年

金
ふ
や
せ
﹂
뗒
消
費
税
下
げ

ろ
﹂
な
ど
の
要
求
を
コ

ル

し
な
が
ら
デ
モ
行
進
も
最
後

ま
で
歩
い
て

い
つ
も
よ
り

多
め
の
歩
数
を
記
録
し

多

め
の
ラ
ン
チ
で
お
な
か
い


ぱ
い

会
場
で
は
会
員
同
士

の
交
流
も
で
き
て

と
て
も

有
意
義
で
し
た


熊
　
本

　タ
ペ
ス
ト
リ


　最
優
秀
賞

︻
熊
本
支
部
　
吉
田
京
子
︼

　
５
月
１
日
の
メ

デ

熊

本
中
央
集
会
の
プ
ラ
カ

ド

コ
ン
テ
ス
ト
で
は

熊
本
支

部
か
ら
参
加
し
た
タ
ペ
ス
ト

リ

が
最
優
秀
賞
を
受
賞
し

ま
し
た


　
熊
本
の
ミ
サ
イ
ル
配
備
や

軍
拡
の
動
き
に

뗒
今
こ
そ

憲
法
守
ろ
う
﹂
と
の
メ

セ


ジ
を
込
め
た
９
条
︵
熊
本

弁
バ

ジ

ン
︶
は

た
く

さ
ん
の
仲
間
と
協
力
し
て
仕

上
げ
ま
し
た


岡
　
山

　春
の
大
祭
　
参
拝
客
に

　署
名
呼
び
か
け
　
　
　

︻
あ
か
い
わ
支
部
　
喜
田
道

子
︼
毎
年

４
月
２９
日
は
足

王
︵
あ
し
お
う
︶
様
の
春
の

大
祭
で
す

参
拝
の
方
に


赤
磐
市
内
の
団
体
と
協
力
し

て
平
和
の
２
署
名
の
署
名
行

動
を
し
ま
し
た


　
新
婦
人
あ
か
い
わ
支
部
が

中
心
に
な

て
今
年
は
シ


ル
投
票
も
企
画
し
뗆好
評
で
뗆

﹁
軍
備
も
必
要
﹂
と
い
う
人

が
뗆
話
を
す
る
な
か
で
뗆
뗒ダ

メ
뗓に
張
り
替
え
る
場
面
も
뗇

　
뗒核
兵
器
禁
止
뗓
署
名
５８
뗆

９
条
署
名
１９

シ

ル
投
票

で
４９
人
と
対
話
し

平
和
の

訴
え
を
し
ま
し
た



