
連載＠

蕪
唇
蓉
○
⑥

か
ら
学
ぶ

百
歳
時
代
⑨
健
康
か
ら
だ
作
り

中背筋

枕を使ってもＯＫ　　　　７

①図のように肘を枕に横向きに寝て、

下の脚の膝を軽く曲げる。反対側の手

を腰の横( 中背筋)に当てる。

②上の脚を無理のないところまで真上

に上げ、７秒数えてから下ろす。これ

をできる範囲で数回繰り返す。

＊反対側も同じように行いましょう。脚を上げる際に中腎筋が動いているのを手のひらで確認し

ながら行うと効果的です。
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イラスト／宮下やすこ

ふ
ら
つ
き
予
防
に

中
背
筋
を
鍛
え
る

お
尻
の
丸

い
部
分
を
形
づ
く
る

大
賢
筋
は
よ
く
聞
く
筋
肉
で
す
が
、

そ
の
脇
に
あ
り
、
骨
盤
に
張
り
付

い
て
い
る
中
賢
筋
は
あ
ま
り
知
ら

れ
て
い
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
こ
の
筋

肉
は
骨
盤
を
水
平
に
保
つ
大
切
な

役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

歩
行
時
、
左
右
の
足
を
交
互
に

踏
み
出
し
て
も
、
体
は
左
右
に
ぶ

れ
ず
に
進
み
ま
す
。
こ
れ
は
中
賢

動
画
は

こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い

筋
が
体
を
支
え
て
い
る
か
ら
で
す
。

中
腎
筋
が
弱
る
と
、
片
脚
立
ち

で
ふ
ら
つ
い
た
り
、
体
が
傾
い
た

り
し
ま
す
。
腰
か
ら
下
肢
に
痛
み

が
走
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

長
時
間
の
歩
行
や
つ
ま
ず
き
の

予
防
に
は
中
瞥
筋
の
働
き
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
無
理
の
な
い
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
で
衰
え
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

塩
川
哲
也
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