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①両脚をぴったりそろえ、足指をできるだ

け広げて立つ。足裏全体で床をしっかり

踏む。

②内ももを寄せ、お腹を引き上げ、頭のて

っぺんが天井に引っ張られるように背筋

を伸ばす。

③体を一直線に保ったま

ま、左足の小指側に体

重を移し、体を左へ傾

ける。

④両かかとへ体重を移

し뙘体を後ろへ傾ける뙙

⑤右足の小指側へ体重を

移し뙘体を右へ傾ける뙙

⑥最後につま先へ体重を

移し뙘体を前へ傾ける뙙

⑦反対回り（右→後ろ→

左→前）を行う。

⑧左回り뙘右回りをそれぞれ２回ずつ行う뙙

※体を曲げずに、足首から全身を一直線に

傾けましょう。転倒しないよう、壁や椅子

の近くで行いましょう。

①あぐらなど、楽な姿

勢で座り、マッサー

ジする足の裏を見え

る位置に置く。

②両手をこすって温

め、足裏全体をゆっ

くりマッサージす

る。

③親指の付け根（母指

球）と小指の付け根

（小指球）の間を広

げるようにほぐす。

④足裏の中央を指でゆ

っくり押し、土踏ま

ずのまわりをほぐ

す。

⑤上半身をゆっくり前

に倒し、股関節まわ

りを伸ばして５秒間

キープする。

⑥反対側も同様に行

う。

〈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、　しゃがみ踵
かかと

上げ
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①両足をそろえて、まっす

ぐ立つ。

②内くるぶし・両膝の内側

・太ももの内側が軽く触

れているか確認する。

※膝の間が大きく開くな

ど、脚の形には個人差があ

ります。無理に膝をくっつ

けようとせず、自然な姿勢

で確認しましょう。

〈脚のチェック〉
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
　美しい脚とは、左右のバラン

スが整い뙘適度に筋肉がついた뙘

すっきりとした脚をいいます。

脚の形だけでなく、むくみが少

なく、健康的であることも大切

です。

　そのためには、足裏でしっか

り床を踏み、脚の筋肉をバラン

スよく使うことが重要です。足

元が安定すると、骨盤や上半身

も支えやすくなり、良い姿勢に

もつながります。

　今回は、足裏をほぐし、股関

節や脚の筋肉を動かしながら、

バランスの整った美しい脚を目

指しましょう。

７．　美脚づくりで良い姿勢に

①両脚をぴったりそろえてし

ゃがみ、両手を足の前の床

につく。

②背中を伸ば

したまま、

息を吸いな

がら、両か

かとをでき

るだけ高く

持 ち 上 げ

る。

③息を吐きな

がら、かか

とをゆっく

り下ろす。

④３～５回繰

り返す。

※内ももをしっかり寄せ、足

指の付け根を曲げて床を押

し、ふくらはぎの筋肉を使っ

てかかとを高く上げましょ

う。

１、　足裏のマッサージ・

　　　　股関節柔軟性アップ
３、　立位での重心前後・左右移動

理学療法士

寺岡　かおり

●●●●●●　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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平和への思いを共有▲宮崎

平和の絵本を読み聞かせ▲神奈川

うたごえ小組のリードで▲東京

新
　
潟

　뗒非
核
三
原
則
堅
持
뗓

　意
見
書
採
択
　
　
　

︻
県
直
属
プ
ラ
ム
班
　
松
嵜

知
恵
子
︼
９
月
２９
日

班
で

出
し
た
﹁
非
核
三
原
則
の
堅

持
を
求
め
る
陳
情
書
と
意
見

書
﹂
が
佐
渡
市
議
会
で
採
択

さ
れ
ま
し
た


　
７
月
２１
日
に
平
和
行
動
で

佐
渡
市
役
所
へ
原
水
協
新
潟

の
方
と
要
請

８
月
５
・
６

日
に
﹁
高
校
生
の
描
い
た
原

爆
の
絵
展
＆
カ
フ

﹂
뗊
佐

渡
市
後
援
뗋

８
月
６
日
に

平
和
の
鐘
つ
き
行
動
を
し

て

２１
日
に
反
省
会
を
開
き

ま
し
た

そ
の
時
に

뗒
原

水
協
の
人
が
﹃
非
核
三
原
則

の
堅
持
を
求
め
る
意
見
書
﹄

を
佐
渡
市
へ
出
し
て
と
要
請

し
て
い
た
け
ど

実
現
で
き

る
か
な
？
﹂
뗒
い
や

私
た

ち
で
陳
情
書
を
出
す
し
か
な

い
の
で
は
？
﹂
と
な
り
ま
し

た


　
﹁
タ
イ
ム
リ

な
時
期
に

市
議
会
へ
陳
情
す
る
し
か
な

い
﹂
と
の
意
見
が
多
く

電

話
と
ラ
イ
ン
で
メ
ン
バ

全

員
の
意
見
を
聞
き
同
意
を
も

ら
い

陳
情
書
と
意
見
書

︵
案
︶
を
８
月
２７
日
に
佐
渡

市
へ
提
出
し
ま
し
た

９
月

１０
日
か
ら
佐
渡
市
議
会
本
会

議
と
委
員
会
を
傍
聴
す
る
な

か

２９
日
の
本
会
議
で
の
採

決
に
つ
な
が
り
ま
し
た


宮
　
崎

　﹃
黒
川
の
女
た
ち
﹄
を

　上
映
　
　
　
　
　
　

︻
都
城
北
諸
支
部
　
新
村
初

代
︼
９
月
２３
日

新
婦
人
も

参
加
す
る
実
行
委
員
会
主
催

の
뗒平
和
の
た
め
の
戦
争
展
뗓

で
﹃
黒
川
の
女
た
ち
﹄
を
上

映
し
ま
し
た


　
当
日
は
市
内
外
か
ら
１
７

８
人
の
参
加
が
あ
り

ア
ン

ケ

ト
も
た
く
さ
ん
寄
せ
ら

れ
뗆뗒高
市
政
権
が
戦
争
へ
の

道
を
加
速
さ
せ
て
い
る
今
こ

そ

本
当
に
平
和
を
考
え
る

と
り
く
み
が
必
要
﹂
と
の
コ

メ
ン
ト
が
多
か

た
で
す


　
小
組
活
動
の
絵
手
紙
・
書

道
・
短
歌
を
パ
ネ
ル
展
示
し

ま
し
た

ま
た

広
島
の
高

校
生
が
描
い
た
原
爆
の
絵
も

展
示
し
ま
し
た


　
映
画
上
映
後
に
ロ
ビ

で

展
示
に
見
入
り

担
当
者
か

ら
説
明
を
受
け
る
姿
が
多
く

み
ら
れ
ま
し
た

他
に
﹁
ふ

り
そ
で
の
少
女
﹂
や
﹁
日
中

友
好
の
パ
ネ
ル
﹂
뗒
平
和
の

版
画
뗓な
ど
の
展
示
も
あ
り
뗆

改
め
て
平
和
へ
の
思
い
を
強

く
で
き
ま
し
た


神
奈
川

　平
和
の
鐘
と
　

　私
た
ち
の
憲
法

︻
藤
沢
支
部
く
れ
な
い
班
　

藤
澤
陽
子
︼
例
年

地
域
の

お
寺
の
ご
協
力
で
原
爆
投
下

時
刻
に
鐘
つ
き
を
行
い

お

寺
の
部
屋
を
お
借
り
し
て
ミ

ニ
原
爆
展
と
平
和
の
読
み
聞

か
せ
を
し
て
い
ま
す

今
年

も
参
加
者
一
人
ひ
と
り
が
蝉

時
雨
の
中

鐘
を
つ
き

祈

り
を
捧
げ
ま
し
た


　
そ
の
後

次
世
代
の
マ
マ

た
ち
が
平
和
の
絵
本
を
読
み

聞
か
せ

子
ど
も
た
ち
は
憲

法
条
文
が
わ
か
り
や
す
く
描

か
れ
た
カ

ド
を
使

て


条
文
の
意
味
を
照
ら
し
合
わ

せ
る
ゲ

ム
を
し
ま
し
た


　
﹁
憲
法
は
国
や
政
府

消

防
士
さ
ん
や
お
ま
わ
り
さ
ん

が
守
る
お
約
束
だ
よ
﹂
뗒
戦

争
を
し
な
い
と
決
め
た
憲

法

憲
法
の
主
人
公
は
私
た

ち

私
た
ち
が
大
事
に
さ
れ

る
憲
法
뗓

原
爆
の
絵
を
て

い
ね
い
に
見
る
親
子
の
姿

に

悲
劇
は
二
度
と
繰
り
返

し
て
は
い
け
な
い
と
強
く
思

い
ま
し
た


東
　
京

　平
和
展
＆
　

　　
体
験
会
　

뗔日
野
支
部
　
川
島
美
佐
子
뗕

﹁
待

た
な
し
！
子
ど
も
の

未
来
を
守
る
平
和
展
＆
体
験

会
﹂
と
銘
打
ち

１０
月
６
日


７
日
に
開
き
ま
し
た


　
チ
ラ
シ
１
万
４
０
０
０
枚

を
一
般
紙
に
折
り
込
み

市

の
掲
示
板
に
も
１
０
０
枚
の

ポ
ス
タ

を
掲
示

広
島
の

高
校
生
が
描
い
た
原
爆
の
絵

・
い
わ
さ
き
ち
ひ
ろ
の
平
和

の
絵
や
班
の
作
品
を
展
示
し

ま
し
た


　
２
日
間
で
８５
人
の
参
加
が

あ
り

絵
手
紙
・
ク
ラ
フ
ト

・
折
り
鶴
・
セ
ラ
バ
ン
ド
・

サ
ル
サ
・
輪
投
げ
の
体
験
を

楽
し
み

う
た
ご
え
小
組
の

リ

ド
で
久
し
ぶ
り
に
歌
い

ま
し
た


　
チ
ラ
シ
を
作
成
し
た
３０
代

の
会
員
も

赤
ち

ん
を
抱


こ
し
て
顔
を
見
せ
て
く
れ

ま
し
た

会
員
・
読
者
も
増

え
ま
し
た



