
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

➀
朝
起
き
た
ら
ま
ず
ス
ト
レ
ッ
チ 

朝
起
き
た
ら
ま
ず
、
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
朝
日
を
浴
び
て
、
体
と

頭
を
し
っ
か
り
と
目
覚
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
深
く
呼
吸

し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
と
、
体
に
酸
素
が
た
っ
ぷ
り
と
取
り

込
ま
れ
て
目
覚
め
が
よ
く
な
り
、
代
謝
も
上
が
り
や
す
く
な
り

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。 

ベ
ッ
ド
の
上
で
寝
た
ま
ま
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ 

か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

➁
起
床
し
た
ら
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
ま
た
は
白
湯
を
飲
む 

水
分
を
補
給
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
血
行
が
よ
く
な
り
、
基
礎
代

謝
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。 

水
の
か
わ
り
に
白
湯
を
飲
む
と
、
胃
腸
が
温
ま
っ
て
内
臓
の
働

き
が
活
性
化
し
て
、
代
謝
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

③
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
献
立
で
、
食
事
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る 

食
事
を
摂
る
と
消
化
吸
収
の
た
め
に
副
交
感
神
経
が
活
性
化
さ

れ
る
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
活
発
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
で
き
る
だ
け
朝
食
は
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
事
を

摂
る
タ
イ
ミ
ン
グ
を
規
則
正
し
く
す
る
と
、
さ
ら
に
体
の
リ
ズ

ム
が
整
い
や
す
く
な
り
ま
す
。 

④
体
が
温
ま
る
食
べ
物
を
摂
る 

代
謝
を
上
げ
て
く
れ
る
食
材
を
選
ぶ
こ
と
も
大
切
で
す
。 

【
体
を
温
め
て
内
臓
の
働
き
を
よ
く
す
る
も
の
】 

 • 

カ
プ
サ
イ
シ
ン
：
唐
辛
子
、
チ
リ
ペ
ッ
パ
ー
な
ど 

• 

シ
ョ
ウ
ガ
オ
ー
ル
：
加
熱
し
た
シ
ョ
ウ
ガ 

• 

硫
化
ア
リ
ル
：
ネ
ギ
、
玉
ね
ぎ
、
ニ
ン
ニ
ク
、
ニ
ラ
、
ら
っ
き
ょ
う
な
ど 

• 

ビ
タ
ミ
ン
：
か
ぼ
ち
ゃ
・
さ
つ
ま
い
も
・
ウ
ナ
ギ
・
ア
ー
モ
ン
ド
・ゴ
マ 

   

 

3月号 

３/25(月) 

休館日 

〝
代
謝
〟
と
は 

  

基
礎
代
謝
を
上
げ
る
ヒ
ン
ト 

 

代
謝
と
は
、
生
体
内
で
行
わ
れ
る
化
学
反
応
の
総
称
の
こ
と
。 

人
間
の
体
は
、
「
活
動
代
謝
」
「食
事
誘
発
性
熱
産
生
」
「基
礎
代
謝
」の 

３
種
類
の
代
謝
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

「
活
動
代
謝
（エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
）」
と
は
体
を
動
か
す
こ
と
に
よ
っ
て

消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
「食
事
誘
発
性
熱
産
生
」
は
食
事
し
た
物

の
消
化
に
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
で
す
。 

そ
し
て
、
３
種
類
の
う
ち
も
っ
と
も
大
量
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
す

る
の
が
「基
礎
代
謝
」
。 

「
基
礎
代
謝
」と
は
、
呼
吸
し
た
り
心
臓
を
動
か
し
た
り
、
体
温
を
保
つ

事
な
ど
の
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
。 

こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
寝
て
い
る
と
き
や
座
っ
て
じ
っ
と
し
て
い
る
と

き
に
も
消
費
さ
れ
て
い
ま
す
。 

効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
に
は
、
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
と

よ
い
と
言
え
る
の
で
す
。 

高
い
基
礎
代
謝
を
維
持
し
て
い
る
人
は
体
温
が
高
く
血
の
巡
り
が
よ

い
た
め
、
老
廃
物
が
溜
ま
り
に
く
い
の
で
若
い
こ
ろ
と
変
わ
ら
な
い
ス

タ
イ
ル
を
キ
ー
プ
し
や
す
く
、
体
調
不
良
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
少

な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

基
礎
代
謝
を
上
げ
る
の
に
、
特
別
な
こ
と
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
が
「適

度
な
運
動
」
「バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
」
「規
則
正
し
い
生
活
」
が
基

本
で
す
。 

朝

日

新

聞

R
E

ラ

イ

フ
・N

R
T

 

  

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

【糖
質
や
脂
質
の
代
謝
を
助
け
て
く
れ
る
も
の
】 

糖
質
の
代
謝
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、
脂
質
の
代
謝

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
を
は
じ
め
と
す
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
多
く
含
有
す
る
食
材 

豚
肉
、
レ
バ
ー
、
ウ
ナ
ギ
、
青
魚
、
マ
グ
ロ
、
カ
ツ
オ
、
鮭
、
卵
、

牛
乳
、
玄
米
、
納
豆
、
大
豆
製
品
、
豆
類
な
ど 

 

2024年 

日常生活で行う動作を 

ちょっと工夫♪ 

早歩きをする 

いつもより少し速めに、 

姿勢を正し歩幅を大きく。 

掃除機をかける 

窓ふきをする 

家事も軽い運動！ 

全身を使う意識で行うと 

エクササイズ効果が期待

できます。 

⑤
適
度
に
運
動
す
る 

筋
肉
量
が
低
下
す
る
と
、
そ
れ
に
伴
っ
て
基
礎
代
謝
が
落
ち

て
い
き
ま
す
。
今
あ
る
筋
肉
を
維
持
・
プ
ラ
スα

の
意
識
を
。 

ジ
ム
に
通
っ
た
り
ラ
ン
ニ
ン
グ
し
た
り
す
る
時
間
が
取
れ
な
い

場
合
、
日
常
生
活
の
中
で
工
夫
し
て
運
動
量
を
積
み
重
ね
て

み
ま
し
ょ
う
。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ク
ラ
シ
エ
マ
ガ
ジ
ン
よ
り
参
照 

 

寝 た ま ま ス ト レ ッ チ  

ヒザをかかえる 

 

足を組み引き寄せる 

 

 

足首を底屈・背屈させながら気持ちよく伸びる 

 

 

 

左足を乗せて 

 

 

左に倒す 

 

 

右に倒す 

 

 

右足を乗せて 

 

 

（腰～おしり） 

 

（乗せている側の 

 

（腰まわり） 

 

（腰まわり） 

 

おしり） 

 

（もも前） 

 

（もも前） 

 

（骨盤を動かせると GOOD） 

 

https://www.kango-roo.com/word/10734

