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　 胸と肩のストレッチング
両手を体の後ろで組みます。上半身を倒さ
ないように、腕のみを上へ上げていきます。
タオルを使って行っても効果的です。

　　　二の腕のストレッチング
頭の後ろで、肘をつかみ、上腕を頭に引き寄せます。

⇒

毎
日
を
健
康
で
快
適
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

体
を
伸
ば
し
た
り
引
っ
張
っ
た
り
す
る「
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」は
、

運
動
が
苦
手
な
人
や
高
齢
者
で
も
気
軽
に
で
き
ま
す
。

毎
日
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
続
け
て
い
る
と
血
行
が
よ
く
な
り
、

体
は
柔
ら
か
く
、ま
た
、ケ
ガ
を
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
安
全
で
簡
単
に
で
き
る「
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
」を

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

心
地
良
い
と
感
じ
ら
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
ゆ
っ
く
り
体
を
伸
ば
し
、

そ
の
姿
勢
を
10
〜
20
秒
保
ち
ま
す
。

コ
ツ
は
、息
を
止
め
ず
、無
理
を
せ
ず
、

2
〜
3
回
繰
り
返
す
こ
と
で
す
。

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
習
慣
に
す
る
と
、

体
も
心
も
ほ
ぐ
れ
、疲
労
が
回
復
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

早
速
、今
日
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

ス ト レ ッ チ ン グ の 方 法

　ふとももの前のストレッチング
つま先または足首をもってお尻に引きつけます。
タオルを使って行っても効果的です。

　ふとももの後ろのストレッチング
お尻を後ろに突出し、体を前に曲げて体重をかけて
いきます。お尻の後ろが伸ばされるのを意識します。
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