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こ
こ
数
回
の
掲
載
に
お
い
て
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大

に
伴
う
運
動
不
足
の
話
題
を
取
り

上
げ
て
参
り
ま
し
た
。
今
回
か
ら

は
、
少
し
で
も
運
動
習
慣
が
身
に
付

く
様
に
、
最
後
に
運
動
を
紹
介
し
て

ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
の
前
に
、
皆
さ
ん
、
何
故
運
動

し
た
方
が
良
い
事
は
誰
も
が
分

か
っ
て
い
る
の
に
、
私
た
ち
は
な
か

な
か
続
け
る
事
が
出
来
な
い
の
で

し
ょ
う
か
？

こ
の
問
い
に
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学

の
進
化
生
物
学
者
の
ダ
ニ
エ
ル
氏

は
ひ
と
つ
の
答
え
を
提
示
し
て
い

ま
す
。｢

そ
も
そ
も
ヒ
ト
は
運
動(

筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ)

を
す
る
よ
う
に

作
ら
れ
て
い
な
い

｣

と
い
う
事

!!

な
の
で
す
。
こ
れ
は
、
ど
う
い
う
事

か
と
い
う
と
、

万
年
と
い
う
長

200

い
石
器
時
代
に
、
ヒ
ト
は
獲
物
を
狩

る
た
め
に
長
い
距
離
を
走
り
、
正
確

に
も
の
を
投
げ
ら
れ
る
よ
う
に
身

体
を
進
化
さ
せ
、
身
を
守
る
た
め
に

恐
怖
や
不
安
と
い
っ
た
悲
観
的
な

感
情
を
持
つ
よ
う
に
適
応
さ
せ
て

き
ま
し
た
（
楽
観
的
で
は
獣
に
襲
わ

れ
る
為
）。
食
べ
物
が
少
な
い
時
代

で
は
、
限
ら
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
狩

猟
、
獣
か
ら
の
逃
げ
る
事
に
費
や
す

こ
と
が
優
先
さ
れ
て
い
ま
す
。
余
暇

の
時
間
に
筋
ト
レ
を
し
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
無
駄
遣
い
し
て
い
て
は
、
狩

猟
な
ど
の
機
会
を
逃
し
て
し
ま
い
、

生
き
残
れ
な
か
っ
た
の
で
す
。
余
暇

に
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

節
約
し
て
い
た
も
の
が
進
化
の
過

程
で
選
択
さ
れ
、
生
き
延
び
て
き
ま

し
た
。
そ
の
生
き
残
り
が
現
代
の
私

た
ち
な
の
で
す
。
筋
ト
レ
を
続
け
ら

れ
ず
に
、
テ
レ
ビ
の
前
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ

し
て
し
ま
う
こ
と
に
も
、
進
化
の
面

か
ら
の
合
理
性
が
あ
る
と
言
え
ま

す
よ
ね(

笑)

。

で
は
ど
う
す
れ
ば
運
動
を
続
け

ら
れ
や
す
く
な
る
の
か
と
い
う
事

で
す
が
、
石
器
時
代
に
適
応
し
た
私

た
ち
の
心
が
変
え
ら
れ
な
い
の
で

あ
れ
ば
環
境
を
変
え
る
べ
き
だ
!!

と
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
ダ
ニ
エ
ル

氏
は
仰
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
の
続
き
は
次
回
に
…
。

① 開始姿勢：背もたれから少し距離を開けて、リラックス
して座りましょう

② ４秒かけて、ゆっくり肘を引き、おへそをのぞき込むよ
うにしながら、息を吸おう

③ ４秒かけて、肩～手を突き出し、背中を伸ばそう。口を
すぼめて、しっかり息を吐きながらすると良し

① 最初に息を吸っておきます

② 息を吐きながら、右に振り返りましょう

③ 息を吸いながら元の位置へと戻る

④ 今度は息を吐きながら、左側へと後ろに振り返る。手も
しっかりと後ろに引く事で、お腹に効きます

① 少し胸を張って、両手は胸の横

② 右手を斜め前に突き出しながら、右手(肘)は後ろへひく

③ 元の位置へと戻る

④ 左手を斜め前へと突き出し、右手(肘)もしっかりと後ろに
引くことで、肩から背中に効きます

① 息を吸ってゆっくり吐きながら 4 秒かけ
て体を反らし、4秒かけて元の位置まで戻
ります

② 手を入れ替えて、くり返し行いましょう

② ③ ④

①から開始して②、③を 10 回×１～２セット繰り返す

①から④を１０回繰り返す ①から④を１０回×１～２セット繰り返す

①から④を３～５回繰り返す

いわゆる『ながら』運動として行えるものを今回ご紹介さ

せて頂いております。座ったままできる運動ばかりなので、

より身体に負担をかけたい方は、ゆっくりとしたテンポでは

なく、少し早いリズムでするのも良いでしょう。また機会が

あれば、より難易度の高い運動も紹介できればと思います。

家での「貯筋」、頑張っていきましょう !!

①① ② ③ ④

① ② ③ ① ③ ④②

毎
回
好
評
の
介
護
ま
め
知
識
。
今
回
は
拡
大
版
と
し
て
、
実
際
の
運

動
も
ご
紹
介
し
ま
す
（
運
動
の
モ
デ
ル
は
淵
脇
理
学
療
法
士
で
す
）。


