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肩をすくめ６秒数えて「ストン」と肩
を落とすように力を抜く。
【効果がある部分】頸

けい
部
ぶ
・肩甲帯周囲

のリラクゼーション

お
ま
え
ざ
き
体た

い

良り
ょ
う

体た
い

操そ
う

で
健
康
に
！

健康な
体でいることが

大切

ワンポイント：息を吐き、
極力力を抜く。

　
生
涯
を
通
じ
て
、
健
康
で
あ
る
こ
と
は
誰
も
の
願
い
で
す
。
健
康
で
元
気
な
体
で

い
ら
れ
る
よ
う
に
、
簡
単
で
手
軽
に
で
き
る「
お
ま
え
ざ
き
体
良
体
操
」を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。
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肩をすくめる運動（４回）

手を肩に当て肘の先で大きく
円を描くように動かす。
【効果がある部分】肩甲帯周囲
の柔軟

※肩甲骨と鎖骨を合わせて肩甲帯といい
ます。

腕回しの運動
（内回し、外回し共に２回）

　
今
回
紹
介
す
る
体
操
は
、
首

か
ら
肩
周
り
を
楽
に
す
る
体
操

で
す
。

　
腕
を
上
げ
る
動
作
は
、
肩
甲

骨
が
重
要
な
鍵
を
握
っ
て
い
る

こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。
肩
甲

骨
周
り
の
筋
肉
は
、
運
動
不

足
・
猫
背
な
ど
で
硬
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
筋
肉
の
動
き
が
低

下
し
て
血
流
が
悪
く
な
る
こ
と

で
、
肩
こ
り
や
首
の
痛
み
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な

状
態
が
続
く
と
、
日
常
の
何
気

な
い
動
作
も
つ
ら
く
な
り
、
体

を
動
か
そ
う
と
い
う
気
持
ち
を

な
く
し
、
他
の
身
体
機
能
の
低

下
と
と
も
に
要
介
護
へ
の
道
へ

拍
車
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　
肩
甲
骨
周
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ

す
こ
と
で
、
肩
こ
り
や
腕
を
上

げ
る
と
き
に
起
こ
る
痛
み
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
き
っ
か
け
運
動
教
室（
3

ペ
ー
ジ
参
照
）
に
は
、
私
も
参

加
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
、

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 高齢者支援課

理学療法士 西下卓美さん

私がサポート！

運動不足と感じる人の割合

( 参考 : 文部科学省「体力・スポーツに関する
世論調査」平成25年１月調査 )

総数

大いに感じる

やや感じる

男性 女性

43.2％

31.5％

42.9％

28.1％

43.4％

34.5％

100％

50％

　

現
代
社
会
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
モ
ノ
の
発
達
で
便
利
に
な
っ

た
こ
と
や
生
活
環
境
の
変
化
に

よ
っ
て
、
体
を
動
か
す
機
会
が

少
な
く
な
り
ま
し
た
。
平
成
25

年
に
実
施
さ
れ
た
調
査（
文
部
科

学
省「
体
力
・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す

る
世
論
調
査
」）
で
は
、
70
％
を

超
え
る
人
が
運
動
不
足
だ
と
感

じ
る
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　

運
動
に
よ
り
健
康
な
体
を
作

る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
や
精

神
疾
患
の
予
防
な
ど
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
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