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日
常
生
活
で
手
軽
に

　
　
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

肩
甲
骨
の
ス
ト
レ
ッ
チ

胸
椎
ひ
ね
り
ス
ト
レ
ッ
チ

背
骨
の
柔
軟
ス
ト
レ
ッ
チ

お
尻
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

こ
ん
に
ち
は
。
百
人
委
員
会
健

康
部
会　

会
長
の
小
池
陽
子
で
す
。

今
回
は
前
回
に
引
き
続
き
自
律
神

経
を
整
え
る
方
法
に
つ
い
て
お
話

し
し
ま
す
。

1　

両
手
を
肩
に

置
き
、
肘
を
な
る

べ
く
顔
の
前
で
合

わ
せ
る
よ
う
に
真

上
に
あ
げ
る
。

2　

肘
が
耳
の
横

を
通
る
よ
う
に
し

な
が
ら
、
肩
を
回

す
。

※
前
と
後
ろ
回
し

を
10
回
ず
つ
お
こ

な
う
。

対
２
に
す
る
と
よ
り
良
い
で
し
ょ

う
。
3
秒
で
吸
っ
た
ら
6
秒
で
吐

き
き
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

2　

お
で
こ
と

お
尻
を
く
っ
つ

け
る
よ
う
に
背

骨
を
丸
め
る
。

1　

椅
子
に
浅
く
腰
を
か
け
、
足

を
拳
ひ
と
つ
分

開
く
。
右
手
を

左
膝
へ
。
左
手

を
体
の
真
後
ろ

へ
置
く
。

2　

左
の
肩
に

顎
を
置
く
よ
う

に
ゆ
っ
く
り
左

側
に
ね
じ
る
。

　

肋
骨
に
呼
吸
を
入
れ
る

よ
う
に
意
識
す
る
。
背
骨

が
丸
ま
ら
な
い
よ
う
に
気

を
つ
け
る
。

　

各
回
数
は
、
特
に
指
定
し
ま
せ

ん
が
目
安
と
し
て
は
、
1
時
間
に

1
セ
ッ
ト
ほ
ど
を
お
す
す
め
し
ま

す
!!

　

是
非
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

呼
吸
を
止
め
ず
、
肩
に

力
が
入
ら
な
い
よ
う
に
、

お
へ
そ
を
前
に
出
す
よ
う

に
お
辞
儀
す
る
。

※
各
10
秒
ほ
ど
行
う
。

　

背
骨
を
反
ら
す
際
は
、

首
の
後
ろ
を
折
ら
な
い
よ

う
に
意
識
す
る
。
呼
吸
は

反
る
時
に
吸
っ
て
、
丸
め

る
時
に
吐
く
。

1　

椅
子
に
浅
く
腰
を
か
け
、
右

足
の
外
く
る
ぶ

し
を
左
足
の
太

も
も
に
乗
せ
て

膝
を
開
く
。

2　

背
骨
を
伸

ば
し
た
ま
ま
、

前
に
身
体
を
倒

す
。

1　

四
つ
ん
這

い
に
な
り
、
背

骨
を
反
ら
す
。

肩
甲
骨
を
大
き
く
動
か
す

イ
メ
ー
ジ
で
回
す
。

　

自
律
神
経
と
深
く

連
動
し
て
い
る
の
は

ず
ば
り
姿
勢
!!
そ
の

た
め
、
姿
勢
を
正
す

と
自
律
神
経
の
働
き
を
整
え
る
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
今
回
は
、

日
常
生
活
で
気
軽
に
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
時
の
注
意
点

1
強
い
痛
み
を
伴
わ
な
い
よ
う
に

　

痛
み
を
伴
う
と
交
感
神
経
が
高

ま
っ
て
し
ま
う
の
で
、「
気
持
ち

良
い
」
と
感
じ
る
程
度
で
伸
ば
し

ま
し
ょ
う
。

2
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に

　

吸
う
息
と
吐
く
息
の
割
合
を
１
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百
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委
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か
ら
の
お
知
ら
せ
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