
からだの前面を伸ばす写真2

方法 前の足に重心を乗せ、
組んだ手に頭を預けて、胸を張る

胸を張りつつ
肘を後ろに
引く

足全体で
床を

踏みしめる

左右（足）
15～20秒
ずつ伸ばす

静かに足踏みする写真１

方法
足音を立てないように、足踏みする

レベル
UP

ひざより高くももを上げる
時間を長くする

つま先から
そっと
着地する

30回～５分
踏む

て
、
次
の
２
つ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

第
一
に
、
机
や
椅
子
な
ど
の
作
業
環
境
が

長
時
間
用
に
整
っ
て
い
な
い
の
に
同
一
姿
勢

が
長
時
間
続
く
こ
と
で
、
腰
痛
や
肩
こ
り
な

ど
の
症
状
が
発
生
・
悪
化
す
る
こ
と
で
す
。

　

第
二
は
、
作
業
中
と
休
憩
中
の
切
り
替
え

が
難
し
い
こ
と
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
こ
れ
ら
心
身
へ
の
負
担

を
減
ら
す
た
め
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
毎
日
必
ず
か
ら
だ
を
動
か
す
時
間

を
作
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
行
う
タ

イ
ミ
ン
グ
を
決
め
て
、
日
課
に
し
て
お
く
の

は
よ
い
方
法
で
す
。

　

仕
事
開
始
前
や
午
前
の
仕
事
中
に
行
い
た

い
の
が
５
分
程
の
足
踏
み
。
ド
ス
ン
と
足
音

が
す
る
足
踏
み
は
避
け
、忍
び
足
で
行
う
と
、

騒
音
防
止
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
足
を
そ
っ

と
上
げ
下
げ
す
る
こ
と
で
お
腹
を
引
き
締
め

て
動
く
た
め
、
よ
り
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま

す
（
写
真
１
）。

　

仕
事
の
合
間
に
は
、
小
休
止
と
し
て
立
位

で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
の
が
よ
い
で
し
ょ

う
（
写
真
２
）。
座
位
か
ら
立
位
に
変
え
る

こ
と
で
関
節
の
負
担
を
減
ら
し
、
ス
ト
レ
ッ

チ
で
血
流
が
促
進
さ
れ
る
こ
と
で
、
座
位
に

よ
る
疲
労
の
回
復
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

仕
事
終
了
時
に
は
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
に
戻

る
た
め
の
切
り
替
え
と
し
て
、「
今
か
ら
○

○
し
よ
う
」
と
心
の
中
、
も
し
く
は
声
に
出

し
て
意
識
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
さ
ら
に

入
浴
中
や
夕
食
前
に
も
行
う
と
、
心
身
の
切

り
替
え
に
役
立
ち
ま
す
。

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防

止
の
た
め
の
行
動
指
針
と
し
て
、
す

べ
て
の
国
民
に
行
動
様
式
の
変
容
が
求
め
ら

れ
て
お
り
、
勤
務
形
態
に
つ
い
て
も
で
き
る

限
り
在
宅
勤
務
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

在
宅
勤
務
は
通
勤
時
や
オ
フ
ィ
ス
内
で
の

歩
行
な
ど
が
な
く
な
る
た
め
、
日
常
生
活
中

の
活
動
量
が
減
り
、
体
重
管
理
が
難
し
く
な

っ
て
い
る
方
も
お
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。　
　

　

一
方
、
自
宅
で
の
情
報
通
信
機
器
作
業
が

も
た
ら
す
心
身
へ
の
弊
害
の
主
な
も
の
と
し
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快適な在宅勤務
●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

お腹から
上体を
引き上げた
まま動く

瀬戸口恵子
本会健康運動指導士

182020 AUTUMN


