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い
ち
ご
一
会
と
ち
ぎ
国
体
の
熱
気
に
触
発
さ
れ

た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
の
私
が
、
出
場
者

中
、
最
高
齢
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
、
な
ん
と
32
年
ぶ
り

に
鹿
沼
市
駅
伝
大
会
に
参
加
し
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

“
参
加
す
る
こ
と
に
意
義
が
あ
る
”
の
精
神
で
、
な

ん
と
か
走
り
切
り
、
無
事
次
の
ラ
ン
ナ
ー
に
タ
ス
キ

を
つ
な
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
ま
た
、
昨
年
は
「
か
ぬ
ま
ふ
る
さ
と
大
使
」
に
任

命
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の

皆
さ
ん
の
活
躍
が
、
ひ
と
き
わ
目
立
っ
た
年
で
も
あ

り
、
こ
こ
で
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
ま
ず
、
自
転
車
の
プ
ロ
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
宇
都
宮

ブ
リ
ッ
ツ
ェ
ン
の
小
野
寺
玲
選
手
が
ジ
ャ
パ
ン
サ
イ

ク
ル
リ
ー
グ
で
の
個
人
総
合
優
勝
と
年
間
ス
プ
リ

ン
ト
賞
を
獲
得
。
次
に
オ
ー
ト
バ
イ
レ
ー
ス
渡
辺
一

馬
選
手
が
全
日
本
プ
ロ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
選
手
権
Ｓ
Ｔ

１
０
０
０
ク
ラ
ス
で
総
合
優
勝
。
さ
ら
に
、
ボ
ク
シ

ン
グ
吉
野
修
一
郎
選
手
が
ｗ
ＢO

ア
ジ
ア
パ
シ
フ
ィ

ッ
ク
ラ
イ
ト
級
タ
イ
ト
ル
マ
ッ
チ
で
見
事
3
度
目
の

防
衛
を
果
た
し
、
い
よ
い
よ
世
界
タ
イ
ト
ル
挑
戦
が

目
前
に
迫
っ
て
き
ま
し
た
。
4
人
目
は
、
プ
ロ
ゴ
ル

フ
ァ
ー
の
藤
田
さ
い
き
選
手
で
す
が
大
王
製
紙
エ
リ

エ
ー
ル
レ
デ
ィ
ー
ス
大
会
に
お
い
て
、
苦
節
11
年
、

見
事
、
涙
涙
の
優
勝
を
果
た
し
、
有
終
の
美
を
飾
っ

て
く
れ
ま
し
た
。

　
か
ぬ
ま
ふ
る
さ
と
大
使
の
皆
様
の
快
挙
に
心
か
ら

拍
手
を
送
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
、
寒
い
日
が
続
き
ま
す
。
暮
ら
し
と
経

済
、
平
和
と
コ
ロ
ナ
等
、
視
界
不
良
が
続
く
日
々
で

す
が
、
ま
ず
は
健
康
一
番
で
す
。

　
今
年
が
皆
様
に
と
っ
て
素
晴
ら
し
い
1
年
と
な
る

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

令
和
４
年
12
月
１
日　
記
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８
体側のストレッチ

１．ストレッチするところとその周辺をよく動かします。
①腕を体の前で大きく４回回します。
②足を左右に開いて上体を前後に２回ずつ倒します。
③上体を大きく回します。左右２回ずつ行います。（写真ア）
④直立の姿勢から片方の手を太もも外側に沿って下に伸ばします。（自然に逆の肩が
上にあがるようになります。）反対も同じようにしそれを４回繰り返します。

２．ストレッチは次のとおりです。 
①手を組んだら手首を返してその手を真上にあげます。
②そのまま上体を右側に倒し、その姿勢のまま20数えます。
（写真イ）
③数え終わったら反対にも同じように行います。
④次に手を組んだままそれをいったん胸の高さまで上げ、その
手を身体の右下に下げ後ろに軽く引きます。（写真ウ）

⑤更に反対側も同じように行います。

　今回は、わきの下から腰にかけて体の横の部分を伸ばして、身体の動きをスムーズにするストレッチで
す。この部分が固いと身体全体の動きが鈍くなり、腰に負担がかかったり、肩にも負担がかかりやすくな
ってしまいます。また、歩く際にもフォームが固い印象になります。

他にも「自宅でトレーニング」
の動画があります。

　レッツ・
　チャレンジ！

「自宅でトレーニング」の動画はこちら▶
　レッツ・チャレンジ！

イイ ウウ

・お風呂上がり等身体が温まっているとき
に行うと効果的です。

・簡単にできて筋肉への負荷もあまりない
ので、毎日１〜３回程度行いましょう。

・腰に痛みや不安がある人は無理に行わな
いようにしましょう。

ア ア 

POINT!

財源確保のために広告を掲載しています。


