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〈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
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な か

①椅子に座って（正座してもよい땇、お腹に

手を当てる。

②手のひらで三角形をつくる。

③手首の付け根を骨盤、親指はへその下、人

差し指は恥骨の方に当てる。

④三角形が座面に対して

垂直に立っていれば、

腹筋と背筋のバランス

が取れている。

※三角形が前に傾く人は

反り腰傾向です。お腹の力が弱

く、ぽっこりお腹になりやすく

なります。重心をやや後ろに意

識してみましょう。

１、　お腹の底から
　　　　息を吐きだす
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
　お腹まわりの筋力は、姿勢を

保ったり、体を支えたりするた

めに大切です。

　年齢とともに腹筋や背筋が弱

くなると、お腹が前に出やすく

なり、腰への負担も大きくなり

ます。

　お腹と背中の筋肉をバランス

よく動かし、体の中心を安定さ

せることで、お腹まわりをすっ

きり整えていきましょう。

　毎日少しずつ続けることが、

ぽっこりお腹や腰痛の予防・改

善につながります。

２．　お腹を引き締めて腰痛予防

２、　キャット（猫）＆カウ（牛）

①

②

③

３、　全身の筋肉を活性化

①
②

③

④

理学療法士

寺岡　かおり

※肩に力を入れず、お腹まわり全体

を締めるように行いましょう。

①四つ這いになり、右手を下腹部に添

えて息をすべて吐き出す。

②息を吐いてお腹が硬くなったら、左

脚を後ろに引き、つま先を立てる。

③内ももを寄せ、お腹の硬さを保った

まま、足をお尻の高さまで上げる。

④５秒キープする。

⑤反対側も同様に行う。

①お腹のゆるみチェックの姿勢の

まま、息をしっかり吐きだす。

②お腹・背中・脇腹まで놇ぐる

っとコルセットを巻いているよ

うに뙘ギューッと息を吐きだし뙘

お腹をへこませる。

③息を吸って、さらにお腹をギュ

ーッと絞るように息を吐きだ

す。

④５回繰り返す。

①四つ這いになり、股関節の真下に

膝、肩の真下に手首が来るように

する。

②息を吸って背筋を伸ばす。

③息を吐きながら背中を丸め、足の

付け根をのぞき込む。

④息を吸って背中を反らす。

⑤　③～④を３回行う。

※
手
と
膝
で
床
を
押
し

お
腹
か
ら
全
身
の
筋
肉

を
使
う
よ
う
に
行
い
ま
し

う

バ
ラ
ン
ス
が

と
り
づ
ら
い
方
は
②
ま
で
で
も
十
分
で
す


※
肩
か
ら
手
で
床
を
押
し

背
中
全
体
を
丸
め
る

よ
う
に
し
ま
し

う

背
中
を
反
ら
す
と
き
は

肩
と
耳
を
遠
ざ
け
る
よ
う
に
し

骨
盤
か
ら
し


か
り
動
か
し
ま
し

う

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Ｘで「いいね」が！▲香川

ねこもシロクマも▲東京

班の紹介もしました▲栃木

自衛隊と米軍が一体に▲福井

栃
　
木

　福
祉
作
品
展
示
　
　

　交
流
会
に
뗒平
和
展
뗓

︻
県
直
属
大
平
班
　
大
森
八

重
子
︼
５
月
２３
日
・
２４
日


社
会
福
祉
協
議
会
﹁
大
平
町

ふ
る
さ
と
ふ
れ
あ
い
館
﹂
主

催
の
福
祉
展
示
交
流
会
に
初

め
て
﹁
平
和
を
考
え
る
﹂
を

テ

マ
に

뗒
高
校
生
が
描

い
た
ヒ
ロ
シ
マ
の
絵
﹂
と


会
員
の
義
父
が
描
い
た
﹁
シ

ベ
リ
ア
抑
留
生
活
の
思
い
出

の
画
﹂
を
出
展
し
ま
し
た


　
施
設
を
利
用
し
て
い
る
福

祉
ボ
ラ
ン
テ

ア
グ
ル

プ

や
団
体
の
作
品
展
示
が
主
で

す
が

大
平
班
で
は

戦
争

の
実
相
を
知
り

平
和
を
考

え
あ
う
き

か
け
に
と
企

画

１
０
０
人
余
り
に
ご
覧

い
た
だ
き

目
と
耳
と
肌
で

感
じ
る
と
り
く
み
が
大
切
だ

と
感
じ
た
日
に
な
り
ま
し

た
福

　
井

　航
空
自
衛
隊
　
　

　小
松
基
地
を
見
学

︻
県
本
部
　
藤
岡
ひ
と
み
︼

航
空
自
衛
隊
が
ど
う
な

て

い
る
の
か

５
月
１２
日

４３

人
で
小
松
基
地
を
見
学


　
小
松
基
地
は
日
本
海
側
唯

一
の
戦
闘
部
隊
が
配
置
さ
れ

た
基
地
で

飛
行
場
の
大
部

分
は
防
衛
省
が
所
有

民
間

の
航
空
会
社
は

自
衛
隊
管

理
の
飛
行
場
を
利
用
さ
せ
て

も
ら

て
い
る
と
い
う
状
態

で
す

①
騒
音
問
題
②
安
全

性
の
問
題
③
﹁
米
軍
と
の
一

体
化
﹂
と
い
う
問
題
が
あ
り

ま
す


　
米
軍
が
使
用
で
き

日
米

共
同
訓
練
が
お
こ
な
わ
れ
て

い
ま
す

日
本
周
辺
で
小
松

基
地
の
Ｆ
１５
戦
闘
機
が
北
朝

鮮
や
中
国
威
嚇
の
た
め
に
飛

来
し
た
米
軍
Ｂ
５２
戦
闘
爆
撃

機
や
Ｂ
１
戦
闘
機
と
頻
繁
に

共
同
訓
練
を
実
施

日
本
海

で
の
北
朝
鮮
威
嚇
行
動
を
行

う
米
軍
空
母
と
の
共
同
訓
練

も

北
朝
鮮
や
中
国
に
は


日
本
の
自
衛
隊
が
米
軍
と
一

体
と
な

て

敵
対
し
軍
事

的
威
嚇
を
し
て
い
る
と
映


て
い
る
こ
と
で
し

う

こ

こ
ま
で
進
ん
で
い
る
の
か
！

と
驚
く
べ
き
こ
と
で
し
た


香
　
川

　９
条
署
名
行
動

　Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
宣
伝

︻
高
松
支
部
　
大
谷
︼
뗒
＃

戦
争
さ
せ
な
い
０
５
２
９
﹂

国
会
前
行
動
に
連
帯
し

支

部
で
何
か
で
き
な
い
か
と
模

索

中
央
本
部
の
グ

ズ
が

ア

プ
さ
れ

北
海
道
本
部

の
札
幌
駅
前
で
の
署
名
行
動

に
﹁
行
列
が
で
き
た
﹂
と
聞

き

뗒
こ
れ
で
や

て
み
よ

う
﹂
と
な
り
ま
し
た


　
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
デ
モ
カ
レ
ン
ダ


で
事
前
告
知
し

ペ
ン
ラ

イ
ト
デ
モ
で
一
緒
に
が
ん
ば


て
い
る
人
た
ち
も
応
援


Ｘ
で
뗒い
い
ね
！
뗓
１
５
０
뗆

リ
ポ
ス
ト
は
１
０
０
と
今
ま

で
に
な
い
反
応
に
わ
く
わ
く

し
な
が
ら
準
備


　
当
日
は
新
し
い
署
名
板


シ

ル
ア
ン
ケ

ト

ポ
ス

ト
イ

ト
ア
ン
ケ

ト

持

ち
帰
り
署
名

チ
ラ
シ

宣

伝
紙
を
準
備
し
ま
し
た


　
あ
ち
こ
ち
で
署
名
を
し
て

く
れ

会
員
で
な
い
人
も
立


て
く
れ
て

ペ
ン
ラ
イ
ト

で
応
援
も

署
名
用
紙
も
予

想
以
上
に
持

て
帰
り

署

名
は
１
時
間
で
４０
人
分

１３

班
２０
人

知
人
３
人

Ｓ
Ｎ

Ｓ
９
人
の
３２
人
の
参
加
で

﹁
Ｓ
Ｎ
Ｓ
見
て
来
ま
し
た
と

何
人
も
言

て
く
れ
た
뗓뗒元

気
が
出
た
뗓
뗒楽
し
か

た
뗓

な
ど

次
に
つ
な
が
る
行
動

に
な
り
ま
し
た


東
　
京

　
新
婦
人
が
呼
び
か
け

　
ペ
ン
ラ
イ
ト
集
会
　

︻
練
馬
支
部
︼
뗒
改
憲
反
対

９
条
守
ろ
う
！
５
・
２６
石
神

井
公
園
ペ
ン
ラ
イ
ト
集
会
﹂

に
뗆新
婦
人
の
よ
び
か
け
で
뗆

次
世
代
や
若
い
メ
ン
バ

が

活
躍
し

地
域
の
市
民
団
体

も
含
め

１
７
０
人
の
参
加

で
し
た


　
８
人
が
ス
ピ

チ
を
行

い

ド
ラ
ム
で
コ

ル
の
時

は
ペ
ン
ラ
イ
ト
を
か
か
げ


新
婦
人
メ
ン
バ

も
﹁
初
め

て
で
楽
し
か

た
！
뗓

　
駅
の
利
用
者
が
参
加
し
た

り

뗒
デ
モ
カ
レ
ン
ダ

を

み
て
﹂
き
た
と
い
う
人
も


﹁
近
場
で
や

て
く
れ
て
う

れ
し
い
﹂
と
の
声
も
た
く
さ

ん
聞
か
れ

終
了
後

実
行

委
員
会
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
グ
ル

プ

が
立
ち
上
が
り

次
回
の
相

談
が
始
ま

て
い
ま
す



