
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

睡

眠

時

間

が

長

過

ぎ

て

も

短

過

ぎ

て

も

、 
 

 
 

リ

ス

ク

が

高

ま

る

と

い

う

研

究

結

果

も

あ

り

、 

の

た

め

に

は

適

切

な

睡

眠

時

間

が

必

要

だ

と

い

う

こ

と

が

わ

か

っ

て

い

ま

す

。

推

奨

さ

れ

る

睡

眠

時

間

は

年

齢

に

よ

っ

て

さ

ま

ざ

ま

で

す

が

、

一

般

成

人

の

場

合

は

７

～

８

時

間

く

ら

い

が

望

ま

し

い

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。 

             

 

よ
い
睡
眠
と
は
、
ス
ム
ー
ズ
に
入
眠
で
き
る
こ
と
、
深

く
眠
れ
た
と
実
感
す
る
こ
と
、
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
る

こ
と
の
３
つ
が
ポ
イ
ン
ト
。
つ
ま
り
、
脳
も
身
体
も
充

分
に
休
め
て
い
る
睡
眠
を
指
し
ま
す
。
布
団
の
中
で
起

き
て
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、
脳
が
勝
手
に
「
布
団

の
中
は
眠
れ
な
い
と
こ
ろ
」
と
認
識
し
て
し
ま
い
ま

す
。
で
す
か
ら
布
団
に
入
る
の
は
眠
く
な
っ
て
か
ら
。

布
団
の
中
で
の
ス
マ
ホ
の
使
用
や
読
書
な
ど
も
控
え

て
、
「
布
団
は
眠
る
た
め
の
場
所
」
と
脳
に
認
識
さ
せ

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
寝
つ
き
が
悪
い
人
は
、
寝
る
時
間

だ
け
で
な
く
昼
間
の
過
ご
し
方
を
見
直
し
て
み
る
の
も

大
事
。
う
た
た
寝
な
ど
を
繰
り
返
す
と
、
睡
眠
の
リ
ズ

ム
が
乱
れ
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
よ
い
睡
眠
を
得
る

に
は
、
昼
は
活
動
的
に
過
ご
し
て
夜
は
し
っ
か
り
寝
る

と
い
っ
た
、
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
生
活
を
送
る
よ
う
心
が

け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

睡
眠
時
間
は
長
す
ぎ
て
も 

短
す
ぎ
て
も
身
体
に
良
く
な
い 

よ
い
睡
眠
を
と
る
ポ
イ
ン
ト 

1. バーを逆手で持ち 

脇をしめて肘を引く 

※体は反らさない 

 

2.息を吸いながら肘を

引くことで僧帽筋が 

寄せやすくなる 

3.息を吐きながら 

重りが落ちない所まで戻す 

※10～15 回目がキツイと 

思う重さで２～３セット行う 

 

鍛えるメリット 

■肩甲骨が動かしやすくなる為、

日常生活の動作が楽になる 

■姿勢の改善(猫背改善) 

■血行促進効果により肩こり改善 

■背中の褐色脂肪細胞を刺激し 

 痩せやすい身体作り 

  
 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

1 2 

 ローロー【僧 帽 筋 ・菱 形 筋 】  
 

■
就
寝
３
時
間
前
に
は
食
事
を
済
ま
せ
る 

食
後
す
ぐ
に
寝
て
し
ま
う
と
体
内
で
は
消
化
を
優
先
す
る
為
、

内
臓
が
休
ま
る
時
間
が
削
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

■
温
か
い
飲
み
物
で
眠
気
を
促
す 

温
か
い
飲
み
物
は
内
臓
か
ら
体
温
上
昇
を
促
し
ま
す
。
体
温
が

下
り
始
め
る
と
き
に
自
然
な
眠
気
が
お
き
ま
す
。 

 

白
湯
・
生
姜
湯
・
カ
モ
ミ
ー
ル
テ
ィ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。 

■
ぬ
る
め
の
入
浴
で
リ
ラ
ッ
ク
ス 

熱
め
の
お
湯
に
長
く
入
る
こ
と
は
体
の
覚
醒
を
誘
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
３
８
度
ほ
ど
の
ぬ
る
ま
湯
に
５
～
３
０
分
つ
か
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
緊
張
を
ほ
ど
き
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

■
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
音
楽
を
聴
く 

 

ヒ
ー
リ
ン
グ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
と
呼
ば
れ
る
音
楽
は
、
副
交
感
神

経
が
優
位
に
な
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

■
適
度
な
運
動
は
熟
睡
を
誘
い
ま
す 

 

日
中
に
運
動
を
行
う
と
生
活
リ
ズ
ム
に
メ
リ
ハ
リ
が
出
て
、
自

然
な
眠
気
か
ら
睡
眠
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。
動

き
過
ぎ
て
興
奮
状
態
で
眠
れ
な
い
時
は
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
な
っ
て
い
る
の
か
も⁈

調
節
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

             

睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
ヒ
ン
ト 

動

脈

硬

化

の 

健
康
の 

令和４年 

12 月号 

 
休館日 

12/29(木) 

月 
～1/3(火) 

月 


