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おのころ健康だより 

◎
肩
回
り
（＋
胸
郭
）の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

猫
は
身
体
が
柔
ら
か
い 

で
す
ね
。
自
分
の
背
中
も 

口
を
持
っ
て
い
て
毛
繕
い 

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、 

身
体
の
柔
ら
か
さ
が
維
持 

さ
れ
る
は
ず
で
す
。 

 

人
間
は
ど
う
で
し
ょ
う 

か
？
両
手
に
タ
オ
ル
を
持
っ
て
背
中
を
洗
う
人
が

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

背
中
を
洗
う
と
き
に
、
タ
オ
ル
を
片
手
で
持
っ

て
、
工
夫
し
て
背
中
を
満
遍
な
く
洗
う
よ
う
に
す

る
と
、
そ
れ
だ
け
で
十
分
に
肩
回
り
の
ス
ト
レ
ッ

チ
が
出
来
ま
す
。 

 

『
日
常
動
作
で
ス
ト
レ
ッ
チ
』 

 
 

 

現
代
人
は
身
体
が
硬
く
な
っ
て
い
ま
す
。
便
利

な
世
の
中
に
な
っ
て
、
歩
か
な
く
て
も
生
活
で
き

る
・
し
ゃ
が
ま
な
く
て
も
排
泄
で
き
る
な
ど
、
本

来
の
身
体
の
能
力
を
ほ
と
ん
ど
使
わ
な
く
て
も
生

活
出
来
て
い
る
か
ら
で
す
。
歳
を
と
っ
て
身
体
の

能
力
が
衰
え
て
き
た
時
に
は
あ
り
が
た
い
こ
と
で

す
が
、
元
気
な
う
ち
は
不
利
益
に
も
な
り
ま
す
。 

 

身
体
を
使
っ
た
仕
事
を
し
て
い
る
人
は
、
体
力

の
衰
え
や
、
身
体
の
硬
さ
を
感
じ
や
す
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
あ
ま
り
身
体
を
使
う
必
要
の
な

い
方
は
、
痛
み
や
し
び
れ
な
ど
の
症
状
が
出
る
ま

で
、
身
体
の
不
調
に
気
付
か
な
い
と
思
い
ま
す
。 

 

お
客
様
の
身
体
を
み
て
い
て
、
共
通
し
て
特
に

気
に
な
る
の
は
、
肩
回
り
・
胸
郭
・
足
首
の
硬
さ

が
目
立
っ
て
気
に
な
り
ま
す
。 

 

今
回
は
、
日
常
の
動
作
を
少
し
工
夫
す
る
こ
と

で
、
先
ほ
ど
挙
げ
た
身
体
部
位
が
自
然
と
ス
ト
レ

ッ
チ
さ
れ
る
よ
う
な
運
動
を
提
案
し
て
い
き
ま

す
。 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                     
ま
た
、
腕
を
大
き
く
動
か
す
こ
と
で
、
肩
甲
骨
を

動
か
す
こ
と
に
な
り
、
肩
甲
骨
に
付
く
筋
肉
は
、
背

骨
や
肋
骨
に
付
い
て
い
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
胸
郭

の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
も
繋
が
り 

ま
す
。 

 

最
近
は
、
マ
ス
ク
の
影
響 

も
あ
っ
て
、
呼
吸
が
浅
く
な 

り
胸
郭
が
硬
い
人
が
多
い
の 

で
背
中
を
洗
う
つ
い
で
に 

肩
甲
骨
を
し
っ
か
り
と
動
か 

し
て
広
い
意
味
で
、
肩
回
り 

を
柔
ら
か
く
保
っ
て
お
き
ま 

し
ょ
う
。 

  

他
に
胸
郭
の
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
日
常
の
動

作
の
利
用
と
は
少
し
違
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
胸

式
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
す
。
し
っ
か
り
と
意
識
し

て
、
息
を
吸
う
と
き
に
胸
を
膨
ら
ま
す
・
息
を
吐
く

と
き
に
胸
を
し
ぼ
ま
せ
る
の
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

 

わ
か
り
に
く
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、
手
で
胸
に
触
れ

て
動
き
を
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

◎
足
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

和
式
便
器
が
当
た
り
前
の
こ
ろ
は
、
１
日
に
何
度
も
深

く
し
ゃ
が
み
込
む
動
作
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
洋
式
便
器

が
当
た
り
前
に
な
っ
て
、
ほ
と
ん
ど
し
ゃ
が
む
と
い
う
こ

と
を
し
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
ゃ
が
む
と
い
う

動
作
は
足
首
だ
け
で
な
く
、
膝
や
股
関
節
も
大
き
く
曲
げ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

靴
を
履
く
と
き
や
、
床
に
落
と
し
た
も
の
を
拾
う
と
き

な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
を
活
か
し
て
、
出
来

る
だ
け
し
ゃ
が
む
動
作
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

他
に
は
歩
く
と
き
に
、
し
っ
か
り
と
か
か
と
で
地
面
を

蹴
っ
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
軽
い
ア
キ
レ
ス
腱
伸
ば
し

を
し
な
が
ら
歩
く
感
じ
で
す
。 

 
 

 

肩
回
り
や
足
首
な
ど
、
特 

に
気
に
な
る
部
分
を
あ
げ
ま 

し
た
。
全
体
的
に
身
体
が
硬 

く
な
っ
て
い
る
人
が
ほ
と
ん 

ど
な
ど
で
、
た
ま
に
は
自
分 

の
身
体
の
柔
軟
性
を
確
認
し 

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 


