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おのころ健康だより 

◎
手
首
～
前
腕
～
上
腕
～
脇
～
脇
腹 

 

ベ
ッ
ド
の
端
か
ら
バ
ン
ザ
イ
し
た
腕
を
出
し
て 

腕
の
重
さ
を
利
用
し
て
行
い
ま
す
。 

 

腕
の
開
き
方 

 

手
の
ひ
ら
の
向
き 

 

手
首
を
甲
の
方
に
反
ら
す 

 

首
を
か
し
げ
る 

 

顔
を
伸
ば
し
て
い
る
腕
の
反
対
の
方
に
向
け
る 

な
ど
を
工
夫
し
て
、
気
持
ち
よ
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を

お
こ
な
っ
て
く
だ
さ
い
。 

   

『
身
体
を
柔
ら
か
く
』 

  

こ
れ
か
ら
冬
が
本
格
的
に
な
る
と
、
寒
さ
で
ど

ん
ど
ん
身
体
が
硬
く
な
り
ま
す
。
寒
さ
だ
け
で
な

く
、
加
齢
や
運
動
不
足
も
身
体
が
硬
く
な
る
要
因

で
す
。
普
段
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
を
し
て
常

に
身
体
の
調
子
を
把
握
し
て
お
き
た
い
で
す
ね
。 

 

今
回
は
私
が
よ
く
や
っ
て
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を

紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
毎
日
少
し
づ
つ
や
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

以
下
に
紹
介
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
に
共
通
す
る
２

つ
の
項
目
を
先
に
話
し
て
お
き
ま
す
。 

①
捻
じ
る
よ
う
に
ス
ト
レ
ッ
チ 

筋
肉
は
ら
せ
ん
状
に
は
走
っ
て
お
り
、
関
節
運

動
は
微
妙
に
ら
せ
ん
状
に
ね
じ
れ
て
行
わ
れ
ま

す
。
硬
く
感
じ
る
角
度
を
重
点
的
に
伸
ば
し
て

も
ら
う
と
効
果
的
で
す
。 

②
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
身
体
の
重
み
を
利
用 

力
み
が
な
い
こ
と
で
効
果
的
に
筋
肉
が
伸
ば
さ

れ
ま
す
し
、
重
力
を
利
用
す
る
こ
と
で
楽
に 

ス
ト
レ
ッ
チ
が
行
え
ま
す
。 

       
 

 

 



 

 

 

 

 

                    

◎
肩
～
首
す
じ 

 
こ
の
写
真
は
右
肩
か
ら
右
首
す
じ
を
伸
ば
し

て
い
ま
す
。
右
手
は
腰
に
回
し
て
い
ま
す
。
肩

が
痛
く
て
後
ろ
に
回
せ
な
い
人
は
椅
子
の
座
面

な
ど
を
握
っ
て
腕
を
固
定
し
て
も
良
い
で
し
ょ

う
。
首
の
傾
げ
方
や
、
顔
の
向
き
な
ど
で
ス
ト

レ
ッ
チ
の
方
向
を
工
夫
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

◎
脚
の
後
面 

 

ベ
ッ
ド
で
脚
を
固
定
し
て
、
上
半
身
を
前
に
傾
け
て
太

も
も
の
裏
を
伸
ば
し
ま
す
。
つ
ま
先
を
反
ら
す
こ
と
で
、 

ア
キ
レ
ス
腱
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
も
な
り
ま
す
。 

 

つ
ま
先
を
内
側
に
回
す
こ
と
で
脚
の
外
側
が
、
つ
ま
先

を
外
に
回
す
こ
と
で
脚
の
内
側
が
伸
ば
し
や
す
く
な
り

ま
す
。 

 
 

         
こ
ま
め
に
身
体
の
手
入
れ
を
行
っ
て
い
る
と
、
痛
み
や

し
び
れ
な
ど
の
症
状
が
出
る
前
に
不
調
に
気
付
け
ま
す
。 

今
回
紹
介
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
以
外
に
も
、
自
分
の
身
体
の

硬
い
所
を
見
つ
け
て
、
気
持
ち
良
く
な
れ
る
方
法
を
見
つ

け
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

 


