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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

拡
大
が
い
ま
だ
懸
念
さ
れ
る
中
、

不
要
不
急
の
外
出
自
粛
を
続
け
て

お
ら
れ
る
方
も
多
い
か
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な
生
活
の
中
で
懸
念
さ

れ
る
の
が
、
い
わ
ゆ
る
「
コ
ロ
ナ

太
り
」
で
す
。

外
出
を
控
え
る
よ
う
に
な
る
と

一
般
的
に
、
身
体
活
動
量
が
減
り

ま
す
。
こ
れ
は
、
通
常
勤
務
の
サ

ラ
リ
ー
マ
ン
が
一
日
あ
た
り
４
６

０
０
～
５
８
０
０
歩
、
歩
か
れ
て

い
る
の
に
対
し
て
、休
日
在
宅(

有

職
者)

が
３
０
０
０
歩
程
度
と

な
っ
て
い
る
調
査
が
あ
る
事
か

ら
、
在
宅
勤
務
を
強
い
ら
れ
て
い

る
方
々
も
同
様
に
運
動
量
が
半
減

し
て
い
る
と
推
測
で
き
ま
す
。
ま

た
自
宅
に
い
る
と
食
べ
物
が
近
く

に
あ
る
た
め
、
食
べ
な
が
ら
仕
事

を
し
て
し
ま
う
な
ど
、
つ
い
つ
い

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

体
重(

脂
肪)

が
１
㎏
増
え
る
に

は
、
約
７
２
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

が
必
要
と
い
わ
れ
ま
す
。
１
日
の

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー(

消
費
カ
ロ

リ
ー)

が

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
少
な

350

く
な
る
と
、
約
３
週
間
で
１
㎏
太

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
体
重
や
脂

肪
を
減
ら
す
た
め
に
効
果
的
な
運

動
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
が
お
す
す
め
で
す
が
、
今
は

人
混
み
を
避
け
た
場
所
・
時
間
帯

を
選
ん
で
実
践
す
る
よ
う
に
し
て

下
さ
い
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
の
リ
ズ
ム
運

動
は
「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
呼
ば

れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
し

て
く
れ
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま

す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
朝
日
を
浴
び

る
こ
と
で
も
増
や
す
こ
と
が
で
き

ま
す
か
ら
、
気
持
ち
が
落
ち
込
み

そ
う
な
と
き
に
は
、
早
朝
に
走
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

無
理
な
く
、
と
に
か
く
楽
し
く

走
る
こ
と
が
で
き
る
ペ
ー
ス
で
続

け
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、

基
礎
疾
患
に
心
臓
や
肺
の
ご
病
気

が
あ
る
方
は
か
か
り
つ
け
医
の
先

生
に
ご
相
談
し
て
下
さ
い
。

コ
ロ
ナ
自
粛
で
外
出
が
減
っ
て
、
体
を
動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？｢

筋
力

の
低
下｣

や
上
の
記
事
に
あ
る｢

コ
ロ
ナ
太
り｣

が
気
に
な
り
ま
す
。
今
回
、
家
で
簡
単
に
で
き

る
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

＊
腹
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①足を肩幅よりやや広く開い

て身体の前で手を組み、手

のひらを前に向ける

②息を吐きながら身体を左側

にひねり、そのまま静止す

る(10秒×1～3セット)

＊
お
し
り
全
体
の
筋
ト
レ

①両手を壁につけて右足を後ろ

に一歩下げ、つま先を床につ

ける

②右膝はできるだけ伸ばしたま

まで、右足のつま先を床から

わずかに浮かせたままにす

る。(10秒×1～2回)

┯
ひ
ね
っ
た
あ
と
も
息
を
と
め
ず
、

自
然
な
呼
吸
を
繰
り
返
す

┯
お
し
り
に
力
が
入
る
感
覚
が

あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
！

＊
お
し
り
横
側
の
筋
ト
レ

①両手を壁につけて右足を斜め

後方に一歩下げ、つま先を床

につける

②右膝はできるだけ伸ばしたま

まで、右足のつま先を床から

わずかに浮かせたままにす

る。(10秒×1～2回)

┯
上
半
身
の
姿
勢
が
崩
れ
な
い

程
度
に
足
を
浮
か
せ
る

＊
太
も
も
＆
お
尻
の
筋
ト
レ

①足を肩幅と同じくらいに開

き、両手を腰に当てる

②左足を大きく横へ踏み出す

③左足に体重をかけ、4つカウ

ントしながら膝を曲げて身

体の重心を下げる

④4つカウントしながら、ゆっ

くりと①の姿勢に戻る

(10秒×1～3セット)

┯
・
膝
は
浅
く
曲
げ
て
も
Ｏ
Ｋ

・
息
を
と
め
ず
、
数
を
数
え

な
が
ら
行
う

※
右
側
も
同
様
に

※
右
側
も
同
様
に

※
左
足
も
同
様
に

※
左
足
も
同
様
に

＊
太
も
も
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①右手を壁につけて立つ

②左手で左足(またはズボ

ンの裾など)をつかむ

③かかとをお尻に近づけ

るイメージで左足を持

ち上げる

(10秒×1～3セット)

＊
太
も
も
内
側
の
筋
ト
レ

①タオルを両膝にはさむ

②両膝からタオルが抜け

ないようにしながら、

タオルを上に引き上げ

る(10秒×1～2回)

※
右
足
も
同
様
に

┯
息
を
と
め
ず
、
数
を
数
え
な
が
ら
行
う

今
回
の
体
操
は｢

い
つ
で
も
元
気｣

に
毎
月
連
載
さ
れ
て
い
る

『
レ
ッ
ツ
体
操
』
か
ら
の
抜
粋
で
す
。
体
操
の
他
に
も
健
康
に
役

立
つ
記
事
が
満
載
。
ぜ
ひ
ご
購
読
く
だ
さ
い
。（
１
ヶ
月

円)
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