
町民体操

が新しくなりました

三
隅
町
民
健
康
体
操
作
成
委
員
会
顧
問

山
口
大
学
教
育
学
部
教
授
・
医
博

唐
津
邦
利

ス
ト
レ
ッ
チ

肩
凝
り
・
腰
痛
予
防
に
効
果

※
ゆ
っ
た
り
と
し
た
誰
で
も
で
き
る
体
操
で
す
。

※
自
然
な
呼
吸
で
息
を
止
め
な
い
よ
う
に
。

※
ス
ト
レ
ッ
チ
の
時
は
で
き
る
だ
け
息
を
吐
老

な
が
ら
、
体
を
伸
ば
し
ま
し
よ
う
。

※
心
地
よ
い
痛
さ
ま
で
筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す
。

体
操
は
、
人
間
の
健
康
法
と
し
て
古
く
か
ら
考
え
ら
れ
て
き
た
知
恵

で
あ
り
、
幾
多
の
反
省
を
得
な
が
ら
運
動
文
化
と
し
て
の
主
要
な
位
置

に
あ
り
ま
す
。

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
だ
れ
で
も
わ
ず
か
な
時
間
で
体
と
心
を
健

康
に
導
く
事
が
で
き
、
体
調
を
整
え
る
の
に
プ
ラ
ス
す
る
で
し
ょ
う
。

『
効
果
』
・：
筋
肉
は
使
わ
な
け
れ
ば
、
早
く
退
化
し
、
逆
に
使
い
過

ぎ
や
片
寄
っ
た
使
い
方
で
も
、ヽ
縮
ん
で
弾
力
性
を
失
い
、
固
く
な
り
ま

す
。
そ
れ
が
骨
盤
や
背
骨
を
始
め
四
肢
を
も
ゆ
が
め
ま
す
。

ま
た
血
液
の
循
環
を
悪
く
し
、
イ
ラ
イ
ラ
や
不
快
感
の
原
因
に
も
な

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
筋
肉
の
短
縮
を
防
ぎ
、
体
の
緊
張
を
と
く
こ
と

で
、
心
の
面
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

三
隅
町
民
体
操
は
、
町
民
の
手
づ
く
り
に
よ
る
、
子
供
か
ら
お
年
寄

り
ま
で
、
だ
れ
に
で
も
で
き
る
効
果
的
な
体
操
と
し
て
考
案
さ
れ
た
も

の
で
す
。
楽
し
く
、
自
ら
進
ん
で
体
操
が
さ
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
と
願

い
ま
す
。

① 首回しと肩の上げ下げ
ゆっくりと左首回し 、つづいて右首回しをします。
息を吸いながら肩を上げ、息をはきながらストンと
さげる。肩の上げ下げもう一度

② 背中と胸の伸ばし
両手を肩の高さで組み、前方へ腕を伸ばしながらお
なかを見ます。次に、手を横から体の後ろで組み、
後方へ腕を伸ばして胸を張ります。（それぞれ１回
ずつ）

③ 背と体側の伸ばし
両手を胸の前で組み、手のひらを返して、両腕を上
方に伸ばし、腕、肩、背を伸ばしましょう。そして、
両腕をしっかリ伸ばしたまま、真横へ軽くまげ伸ば
します。上体がねじれないように… ( 左右１回ずつ)

④ 腰とあしの後ろ及び腹の伸ばし
手をあしに添わせながら、ゆっくりと足首をつかむつもりで前
まげをし、腰とあしの後側を伸ばします。静かに上体を起こし、
次に腰に手をあて、ゆっくりと後ろへそらしおなかを伸ばしま
す。（それぞれ１回ずつ）
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