
連載＠

蕪
面
面
面

⑥

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

背
中
の
痛
み
に
効
く

ス
ト
レ
ッ
チ

背
中
の
真
ん
中
近
く
、
肩
甲
骨

の
内
側
に
痛
み
を
感
じ
る
人
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
多

く
は
、
運
動
不
足
な
ど
か
ら
く
る

筋
肉
の
こ
わ
ば
り
や
骨
格
の
ゆ
が

み
が
原
因
で
す
が
、
自
分
で
は
手

が
届
き
に
く
く
、
困
り
も
の
で
す
。

こ
う
し
た
痛
み
を
和
ら
げ
る
ス
ト

レ
ッ
チ
を
ど
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

肩
甲
骨
内
側
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

柔
軟
性
を
高
め
ま
す
。

こ
の
部
分
の
背
中
の
痛
み
は
ま

れ
に
、
内
臓
の
疾
患
が
原
因
の
場

合
も
あ
り
ま
す
。
痛
み
の
ほ
か
に

体
重
減
少
が
あ
っ
た
り
、
安
静
に

し
て
い
て
も
痛
み
が
続
い
た
り
す

る
場
合
は
重
篤
な
疾
患
の
サ
イ
ン

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
安
易
に
自
己

判
断
せ
ず
、
病
院
で
の
受
診
を
お

勧
め
し
ま
す
。
　
　
　
　
塩
川
哲
也

①四つんばいになり、両肘を

床について90 度に曲げ、両手

のひらを上に向ける。両肘か

ら先をぴったりくっつける。

②猫が伸びを するように背中を反 らしつつ、

頭を両腕の間に沈 み込 ませる。心地よい痛 み

を 感じるところ で止め、30 秒 間キ ープ する。

＊３セットを目安に無理のない範囲で行いましょう。
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