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１、　付け根をほぐしながら動かす

〈月１回〉
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てらおかかおり
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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、　脇の下～肩まわりのストレッチ
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  〈二の腕の代謝チェック〉

①椅子に座って（正座をしてもよい땇、右腕

の前側땆力こぶのあたり땇に左手を当てる뙙

②皮膚の温度を確認しながら、ゆっくりほぐ

す。

③右腕の後ろ側、二の腕（振袖の部分）の皮

膚の温度を確認しながら뙘ゆっくりほぐす뙙

④同様に左腕も行う。

※腕の前側より後ろ側の方が冷えていません

か？　冷えている部分は筋肉が十分に使われ

ず、血流や代謝が低下している可能性があり

ます。エクササイズの前後で比べましょう。

３、　振袖肉の引き締め

４．　二の腕すっきり、冷え予防
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
　二の腕は年齢ととも

にたるみやすく、気に

なる部分の一つです。

　肩や腕をしっかり動

かしながら、二の腕の

筋肉땆上腕三頭筋땇を効

率よく鍛えましょう。

腕のつけ根から動きを

よくすることで、腕全

体がすっきりした印象

になります。二の腕の

筋肉を動かすことで血

流がよくなり、冷え予

防につながります。

　これから薄着の季

節。毎日少しずつ続け

て、引き締まった二の

腕を目指しましょう。

① ②

③④

手
の
ひ
ら
を

後
ろ
に

理学療法士

寺岡　かおり

①右腕を横に伸ばしてから肘を度

に曲げ、指先を上に向ける。

②反対の手の指４本を脇の下に入

れ、親指で前側を軽くつかむ。

③息を吸う。

④息を吐きながら、指先をゆっくり

下に向ける。

⑤息を吸いながら뙘指先を上に戻す뙙

⑥③～⑤を３回繰り返す。

⑦親指を脇の下に差し込み、指４本

で脇の後ろ側をつかみ、同様に③

～⑤を３回繰り返す。

⑧左腕も同様に行う

①両手を腰のやや後ろにつく。

②右腕を背中の後ろへ引き、肘を伸

ばしたまま少し持ち上げる。

③肘の上（二の腕）の筋肉が縮むの

を感じる。

④息を吐きながら肘をゆっくり曲げ

る（胸は正面のまま땇。

⑤息を吸いながら肘を伸ばす。

⑥④～⑤を３回繰り返す。

⑦左腕も同様に行う。

①右腕を肘を伸ばしたまま頭の上ま

で上げる（できれば耳の後ろま

で땇。

②手のひらを後ろの壁に向ける（※

重要땇。

③肘を曲げ、指先が肩甲骨に届くよ

うに脇の下を伸ばす。

④反対の手で肘を頭の後ろへゆっく

り引く。

⑤５秒間キープする。

⑥左腕も同様に行う。
※肩がすくまないように注意し、脇の下

から二の腕にかけて伸びていることを

感じながら行いましょう。

●●●●●●　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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カラフルなうちわができました▲静岡

ベトナム料理を囲んで▲神奈川

生
き
方
を
学
ぶ
旅
に
▶
大
分

北
海
道

　ミ
サ
イ
ル
配
備
反
対

　レ

ド
ア
ク
シ

ン

︻
旭
川
支
部
　
高
橋
睦
美
︼

　
戦
後
日
本
が
築
き
上
げ
て

き
た
﹁
平
和
国
家
﹂
を
次
つ

ぎ
と
壊
し
て
い
く
高
市
政
権

に
危
機
感
を
覚
え

支
部
で

は
﹁
レ

ド
ア
ク
シ

ン
﹂

を
市
内
中
の
ス

パ

前
で

展
開
し
て
い
ま
す


　
上
富
良
野
に
長
射
程
ミ
サ

イ
ル
が
配
備
予
定
で

旭
川

近
文
台
分
屯
地
に
は
弾
薬
庫

３
棟
が
新
設
予
定
で
す

弾

薬
庫
が
あ
る
場
所
は
住
宅
街

に
近
い
に
も
関
わ
ら
ず

今

津
市
長
は
﹁
防
衛
局
に
市
民

説
明
会
を
求
め
な
い
﹂
と
議

会
で
回
答
し
て
い
ま
す


　
私
た
ち
の
ミ
サ
イ
ル
配
備

反
対

弾
薬
庫
は
い
ら
な
い

の
声
を
実
物
大
の
ミ
サ
イ
ル

の
タ
ペ
ス
ト
リ

を
持


て

危
険
を
市
民
に
知
ら
せ

て
い
ま
す


　
こ
の
行
動
は
当
面
月
数
回

続
け
て
い
く
予
定
で
す


静
　
岡

　予
告
通
り
　

　う
ち
わ
作
り

︻
磐
田
支
部
ラ
ビ

ト
班
　

千
葉
み
つ
子
︼
６
月
２０
日
号

の
ホ

ト
ラ
イ
ン
で
﹁
う
ち

わ
作
り
し
ま
す
﹂
と
宣
言
し

た
ラ
ビ

ト
班

班
長
さ
ん

も
뗒１
日
じ

大
変
だ
か
ら
뗓

と
臨
時
班
会
を
開
き

２
回

目
の
今
日
た
く
さ
ん
の
う
ち

わ
が
完
成
し
ま
し
た


　
﹁
憲
法
守
ろ
う
﹂
や
﹁
９

条
し
か
勝
た
ん
﹂
뗒
軍
拡
し

す
ぎ
て
滅
！
﹂
な
ど
い
ろ
い

ろ
な
言
葉
を
入
れ
て
뗒滅
！
뗓

ポ

ズ
も
練
習
し
ま
し
た


　
裏
面
は
和
紙
の
絞
り
を
入

れ
た
も
の
を
貼
り
お
し

れ

に

来
月
の
母
親
大
会
に
は

み
ん
な
で
持

て
参
加
し
ま

す


長射程ミサイル７㍍の実物大です▲北海道

神
奈
川

　フ


を
囲
ん
で

　平
和
を
語
り
合
う

︻
茅
뗭
崎
支
部
ひ
ば
り
班
　

八
巻
美
知
子
︼
６
月
２４
日


南
湖
公
民
館
で

ひ
ば
り


柳
島
뗆浜
見
平
班
合
同
の
뗒ベ

ト
ナ
ム
料
理
フ


を
囲
ん

で
平
和
を
語
り
合
う
会
﹂
を

開
き

２０
人
が
参
加
し
ま
し

た


　
４
月
末
に

ハ
ノ
イ
に
行


て
き
た
一
宮
さ
ん
か
ら
聞

い
た

ベ
ト
ナ
ム
の
歴
史
に

根
付
い
た
ベ
ト
ナ
ム
文
化
‖

と
に
か
く
徹
底
的
に
議
論
を

尽
く
し

納
得
し
た
上
で
合

意
を
得
て
い
く
‖
に
感
心
し

な
が
ら

フ


︵
汁
麺
料

理
︶
と
ベ
ト
ナ
ム
ぜ
ん
ざ
い

︵
緑
豆
を
つ
ぶ
し
た
も
の
に

松
の
実
や
な
つ
め

コ
コ
ナ


ツ
の
汁
が
か
か

て
い

る
︶
を
食
べ
ま
し
た

エ
ス

ニ

ク
な
香
り
に
包
ま
れ

て

心
は
イ
ン
ド
シ
ナ
半
島

に


　
そ
の
後

参
加
者
全
員
が

平
和
へ
の
思
い
を
語
り

戦

争
の
足
音
に
何
が
で
き
る
の

か
を
考
え
て
い
く
こ
と

一

人
で
は
な
い

同
じ
思
い
を

抱
い
て
い
る
と
確
認
で
き

た
뗆実
り
あ
る
１
日
で
し
た
뗇

大
　
分

　待
望
の
　
　
　
　

　無
言
館
ツ
ア

へ

︻
別
府
支
部
さ
く
ら
班
　
豊

田
晴
子
︼
事
前
学
習
や
ツ
ア


会
議
を
重
ね

小
組
の
仲

間
と
の
長
野
県
へ
の
平
和
学

習
ツ
ア

が
実
現
し
ま
し

た

１
日
目

別
府
出
発
は

朝
の
６
時

大
分
空
港
か
ら

羽
田
空
港

東
京
駅
か
ら
新

幹
線
で
上
田
駅
へ

７
時
間

３８
分
！
　
２
日
目

待
ち
に

待

た
戦
没
画
学
生
慰
霊
美

術
館
﹁
無
言
館
﹂
へ

戦
没

画
学
生
の
残
さ
れ
た
絵
も
素

晴
ら
し
か

た
け
ど
뗆私
は
뗆

絵
に
添
え
ら
れ
た
家
族
の
言

葉
が
心
に
残

て
い
ま
す


　
３
日
目
は

松
代
大
本
営

の
記
憶
と
記
録
を
平
和
の
た

め
に
語
り
継
ぐ
﹁
松
代
大
本

営
平
和
祈
念
館
﹂
と
第
二
次

世
界
大
戦
の
遺
跡
﹁
松
代
象ぞ

う

山
地
下
壕
﹂
を
見
学

国
体

ざ

ん維
持
の
た
め
に
掘
ら
れ
た
総

延
長
５
８
４
５
뗠
の
地
下
壕

に
は

強
制
連
行
を
含
む
６

５
０
０
人
余
の
朝
鮮
人
労
働

者
を
中
心
に
の
べ
３
０
０
万

人
の
住
民

労
働
者
が
動
員

さ
れ

実
際
に
は
使
う
こ
と

な
く
終
戦
を
迎
え
た
そ
う
で

す


　
平
和
を
願
う
新
婦
人
の
旅

だ
か
ら
こ
そ

実
現
で
き
た

行
程
で

こ
れ
ま
で
の
生
き

方
を
学
ぶ
こ
と
の
で
き
た
旅

で
も
あ
り
ま
し
た



