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自
粛
生
活
に
よ
り
、
体
を
動
か
す
機

会
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
方
が
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

人
間
は
約
３
０
０
種
類
も
の
筋
肉
を

使
い
な
が
ら
生
き
て
い
ま
す
。
筋
肉
は

使
わ
な
け
れ
ば
衰
え
て
い
く
一
方
で
す
。

筋
肉
を
使
う
こ
と
で
基
礎
体
温
が
上
が

り
、
免
疫
力
が
高
ま
り
ま
す
。

　

自
粛
生
活
の
中
で
実
践
で
き
る
簡
単

な
体
操
や
運
動
習
慣
を
紹
介
し
ま
す
の

で
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、

免
疫
力
を
高
め
、
感
染
症
に
負
け
な
い

体
づ
く
り
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

　

座
っ
た
際
な
ど
の
同
じ
姿
勢
が
続
い

た
と
き
に
行
う
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

た
り
疲
労
を
取
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
急
に
運
動
を
行
う
こ
と
で
関

節
や
筋
を
痛
め
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

十
分
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
体
を
慣

ら
し
て
か
ら
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

※�

ひ
と
つ
の
動
き
に
15
秒
程
度
か
け
て

行
い
、
さ
ら
に
伸
ば
し
て
い
る
部
分

を
意
識
す
る
と
効
果
的
で
す
。

※�

痛
み
の
あ
る
方
は
無
理
を
し
な
い
で

く
だ
さ
い
。「
痛
気
持
ち
い
い
」
程

度
が
理
想
で
す
。

「
運
動
」の
ポ
イ
ン
ト

【
そ
の
１
】
ス
ト
レ
ッ
チ
　

1

①脇腹②背中の後ろ

③胸

⑥腰周り

⑨アキレス腱

④肩関節

⑦股関節・内もも

⑩お尻

⑤脚の後ろ側

⑧太ももの前

一
度
ま
っ
す
ぐ
上
に
伸
び
て
か
ら
横
に

倒
し
ま
す
。
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

お
な
か
の
前
で
大
き
な
ボ
ー
ル
を
抱
え

る
よ
う
に
背
中
を
丸
め
ま
す
。
お
へ
そ

を
の
ぞ
き
込
む
よ
う
に
。

椅
子
の
背
も
た
れ
を
つ
か
み
、
体
を

少
し
前
に
倒
し
胸
を
広
げ
ま
す
。

足
を
組
み
、
上
の
足
側
に
上
体
を

ひ
ね
り
ま
す
。

足
を
前
後
に
開
き
胸
を
張
り
、
後
ろ
足

の
か
か
と
を
床
に
押
し
付
け
ま
す
。

両
手
を
肩
に
置
き
、
肘
で
大
き
く

円
を
描
く
よ
う
に
回
し
ま
す
。

両
足
を
し
っ
か
り
開
き
、
両
手
を
膝
の

内
側
に
置
き
、
押
し
広
げ
ま
す
。

足
を
組
み
、
組
ん
だ
足
の
つ
ま
先
側
に

体
を
倒
し
ま
す
。

片
足
を
伸
ば
し
て
ゆ
っ
く
り
上
体
を

前
に
倒
し
ま
す
。

椅
子
に
対
し
て
横
を
向
き
、
片
足
を

ゆ
っ
く
り
後
ろ
へ
引
き
ま
す
。

　

防
災
行
政
無
線
で
放
送
し
た
「
ラ
ジ

オ
体
操
」
も
習
慣
化
さ
せ
る
と
、
健
康

の
維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。

日頃の運動習慣の見直し
×

� 毎日習慣化しての運動の継続

＝リフレッシュでき、
　健康が維持できるようになります

Stretching

and Gymnastics

新
型
コロ
ナ
ウ
イ
ルス
感
染
症
に

負
け
な
い
体
づ
く
り
を

し
ま
し
ょ
う
！

　
感
染
症
に
負
け
ず
、
健
康
に
過
ご
し
て
い
く
た
め
に
は
免
疫
力
を

高
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
一
般
的
な
感
染
症
対

策
（
手
洗
い
・
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
・
湿
度
管
理
等
）
に
加
え
、
普
段
の

健
康
管
理
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
　
　

　
健
康
管
理
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
今
月
号
か
ら
連
載
し
ま
す
の

で
、
皆
さ
ん
の
健
康
管
理
に
ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

～免疫力を高めるには～
「運動」「食事」「十分な睡眠」
そして「笑顔」が大切です！

～
第
１
弾
～

肩甲骨が
くっつく
イメージ！

伸ばして
いる方の

膝を曲げない
ように

前の膝を
曲げ、少し
前傾になると
アキレス腱が
良く伸び
ます！

バランスを
くずしやすい
ので椅子から
落ちないよう
気を付けて！


