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の

おのころ健康だより 

◎
骨
で
立
つ 

 

立
ち
姿
勢
で
楽
を
し
よ
う
と
す
る
に
は
、
骨
を

上
手
く
使
っ
て
、
筋
肉
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
す
。

た
だ
、
人
間
の
体
に
は
大
き
な
関
節
で
も
足
首
、

膝
、
股
関
節
が
あ
り
ま
す
し
、
動
き
の
小
さ
な
関

節
で
、
足
の
中
の
細
か
な
骨
と
骨
の
間
の
関
節
や

多
く
の
背
骨
の
関
節
が
腰
か
ら
首
、
頭
蓋
骨
ま
で

あ
り
ま
す
。
あ
ま
り
長
時
間
、
骨
だ
け 

に
頼
る
と
骨
・
関
節
に
負
担
が
か
か
っ 

て
き
ま
す
。
膝
の
部
分
で
の
Ｏ
脚
な
ど 

は
皆
さ
ん
も
気
に
さ
れ
る
方
が
多
い
と 

思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
筋
肉
の
張
り 

で
身
体
を
支
え
て
骨
に 

か
か
る
負
担
を
減
ら
し 

た
い
の
で
す
が
、
あ
ま 

り
変
な
姿
勢
だ
と
筋
肉
の
仕
事
が
大
き
く
な
っ
て

か
え
っ
て
骨
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
こ
の
時
に
ど
の
程
度
、
筋
肉
を
使
用
す
る

か
と
い
う
と
、
身
体
を
支
え
る
時
に
骨
や
筋
肉
に

一
番
負
担
が
な
い
よ
う
な
位
置
に
骨
の
並
び
を
整

え
る
程
度
と
な
り
ま
す
。 

『
立
つ
』 

 

物
事
を
上
手
く
行
う
た
め
の
要
点
を
『
コ
ツ
』
と
言

い
ま
す
。
い
ろ
ん
な
身
体
運
動
を
上
手
く
す
る
た
め

の
コ
ツ
は
文
字
通
り
『
骨
：
コ
ツ
』
を
上
手
く
使
う
こ

と
で
す
。
生
活
の
中
で
色
々
な
運
動
を
行
っ
て
い
ま

す
が
、
良
い
運
動
の
基
本
は
良
い
姿
勢
で
す
。
特
に

「立
ち
姿
勢
」
を
綺
麗
に
す
る
こ
と
が
、
「坐
位
」
や
「し

ゃ
が
み
」 
「前
傾
姿
勢
」
な
ど
に
繋
が
っ
て
き
ま
す
。 

 

◎
絶
対
的
な
良
い
姿
勢
は
な
い 

 

あ
る
条
件
で
良
い
姿
勢
で
あ
っ
て
も
、
条
件
が
変

わ
る
と
良
い
姿
勢
で
は
な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
ま

た
、
良
い
姿
勢
で
も
、
ず
っ
と
同
じ
姿
勢
で
は
疲
労

が
溜
ま
っ
て
身
体
が
固
ま
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

寝
相
が
分
か
り
や
す
い
で
す
が
、
あ
お
む
け
で
一

晩
中
寝
て
い
た
り
す
る
と
、
傍
か
ら
見
る
と
良
い
姿

勢
の
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
翌
朝
は
身
体
が
硬
い
状

態
で
朝
を
迎
え
て
し
ま
い
ま
す
。
あ
お
む
け
に
な
っ

た
り
、
右
を
向
い
た
り
、
左
を
向
い
た
り
、
身
体
を

丸
め
た
り
、
伸
ば
し
た
り
す
る
こ
と
で
身
体
が
硬
く

な
る
の
を
防
い
だ
り
、
日
中
の
活
動
で
つ
い
た
身
体

の
癖
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
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◎
姿
勢
保
持
筋
（深
層
筋
、
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
） 

 
姿
勢
を
保
つ
と
き
に
ど
の
筋
肉
を
使
う
と
効
率
が
良

い
か
と
い
う
と
、
い
わ
ゆ
る
「深
層
筋
」
や
「イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
」
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
で
す
。
こ
れ
ら
は
瞬
発

性
は
な
い
で
す
が
、
長
時
間
の
仕
事
（筋
収
縮
）に
特
化

し
た
筋
肉
で
す
。
左
の
３
つ
の
図
は
そ
れ
ら
の
筋
肉
の

絵
と
分
か
り
や
す
く
し
た
図
で
す
。
深
層
筋
の
一
連
の

つ
な
が
り
の
中
に
は
横
隔
膜
も
含
ま
れ
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
良
い
姿
勢
で
い
る
こ
と
は
呼
吸
の
質
を
高
め
る

こ
と
に
も
な
り
ま
す
。
（逆
に
良
く
な
い
姿
勢
で
は
呼
吸
の

質
も
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
） 

◎
良
い
姿
勢
の
練
習 

① 

自
分
の
姿
勢
の
確
認 

ま
ず
は
自
分
の
姿
勢
を
首
だ
け
横
を
向
け
て
、
横
か
ら 

見
た
姿
勢
を
確
認
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
人
は
少
し
の
け
ぞ

っ
た
姿
勢
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

② 

姿
勢
の
修
正 

少
し
膝
に
ゆ
と
り
を
持
た
せ
て
わ
ず
か
に
お
辞
儀
を
す 

る
よ
う
に
修
正
し
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
人
は
膝
が
曲
が
っ
て

お
し
り
が
後
ろ
に
出
て
変
な
実
感
が
わ
く
と
思
い
ま
す
が 

実
際
に
鏡
で
確
認
す
る
と
体
感
し
て
い
る
よ
り
も
視
覚
的

に
は
変
な
姿
勢
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。 

③ 

良
い
姿
勢
の
保
持 

鏡
で
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
整
え
た
姿
勢
を
崩
さ
な
い
よ 

う
に
首
を
前
向
き
に
戻
し
ま
す
。
深
層
筋
の
筋
肉
が
弱
い
人

は
し
ん
ど
く
感
じ
る
人
も
多
い
で
す
。 

④ 

コ
ツ
（チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
） 

お
腹
を
へ
こ
ま
す
よ
う
な
緊
張
感
を
保
つ
。
足
の
指
に 

は
体
重
が
乗
ら
ず
に
床
に
接
触
し
て
い
る
だ
け
。 

 

気
長
に
、
意
識
す
る
こ
と
を
増
や
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

  

横隔膜 


