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おのころ健康だより 
 

上
に
紹
介
し
た
２
つ
の
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
の
動

画
で
前
半
は
ほ
ぼ
同
じ
運
動
が
紹
介
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
私
は
以
前
、「
ゆ
る
体
操
」
と

い
う
体
操
の
指
導
員
資
格
を
持
っ
て
い
ま
し
た

が
、
そ
の
中
に
も
「
ま
と
い
フ
ワ
ー
リ
体
操
」
と

い
う
名
称
で
同
じ
よ
う
な
運
動
が
あ
り
ま
し

た
。
こ
こ
で
い
う
ま
と
い
は
江
戸
時
代
の
火
消

し
が
使
っ
て
い
た
纏
い
の
こ
と
で
す
。 

 

上
の
動
画
内
で
は
「
電
電
太
鼓
」
と
表
現
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
自
分
の
身
体
を
電
電
太
鼓
の

よ
う
に
動
か
す
だ
け
で
す
。
余
計
な
力
を
入
れ

な
い
と
か
、
骨
盤
か
ら
上
は
捻
じ
ら
な
い
な
ど

に
注
意
し
て
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
、「
３
０

分
か
ら
１
時
間
」
行
う
だ
け
で
す
。 

時
間
が
経
つ
と
、
意
外
に
力
が
入
っ
て
し
ま
う

の
で
そ
こ
は
慣
れ
や
工
夫
、
コ
ツ
を
覚
え
る
の

が
大
事
で
す
。 

    

 

 

『
電
電
太
鼓
』 

 

今
回
は
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
見
つ
け
た
体
操
の
紹

介
を
し
て
い
き
ま
す
。 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

                    

◎
姿
勢
・
動
作
を
「
動
画
」
で
確
認
す
る 

 

姿
勢
は
鏡
で
見
て
も
確
認
で
き
ま
す
が
、
鏡

を
見
た
瞬
間
に
無
意
識
に
姿
勢
を
整
え
て
し
ま

う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
な
の
で
、
ス
マ
ホ
な

ど
で
動
画
に
撮
っ
て
も
ら
っ
て
確
認
す
る
と
正

確
に
自
分
の
普
段
の
姿
勢
や
動
作
を
確
認
で
き

ま
す
。 

 

歳
を
と
っ
て
も
身
体
の
使
い
方
が
上
手
い
、

ま
た
は
格
好
良
い
人
が
い
ま
す
。
伝
統
芸
能
や

武
道
家
、
芸
能
人
な
ど
に
多
い
印
象
で
す
。 

 

で
は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
い
る
と
格
好
良
く

見
え
る
か
と
い
う
と
こ
ろ
で
す
が
、
余
計
な
力

み
が
な
く
て
、
ゆ
っ
た
り
姿
勢
を
と
っ
て
い
る
と

か
、
伸
び
伸
び
と
動
い
て
い
る
と
格
好
良
く
み

え
ま
す
。 

  
人
の
身
体
は
気
象
条
件
や
忙
し
さ
な
ど
で
毎

日
少
し
ず
つ
違
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
簡
単
な

動
作
で
自
分
の
身
体
の
状
態
を
把
握
し
て
、
身

体
に
使
い
方
を
上
達
さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

自
分
の
身
体
を
上
手
に
使
う
た
め
に
は
、
自
分
の
状
態
を

正
確
に
把
握
し
て
い
る
方
が
有
利
で
す
。 

道
具
を
使
う
と
い
う
の
は
上
達
し
や
す
い
で
す
が
、
自
分

の
身
体
の
使
い
方
を
上
達
さ
せ
る
の
は
難
し
い
で
す
。
道
具

を
使
う
と
い
う
の
は
自
分
自
身
を
客
観
的
に
見
や
す
か
っ

た
り
、
道
具
に
慣
れ
た
り
と
上
達
が
分
か
り
や
す
い
で
す
。 

 

自
分
の
身
体
は
昔
か
ら
馴
染
み
が
あ
る
の
は
確
か
で
す

が
、
身
体
は
変
化
し
て
い
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

赤
ち
ゃ
ん
の
頃
か
ら
考
え
る
と
、
体
型
も
身
体
の
大
き
さ

も
か
な
り
変
化
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
歳
を
と
っ
て
い
く
と

身
体
が
衰
え
て
い
っ
た
り
、
生
活
・
仕
事
で
身
体
に
癖
も
つ

い
て
い
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。 

表
面
で
紹
介
し
た
方
法
は
そ
の
役
に
立
つ
で
し
ょ
う
。 

 ◎
余
計
な
力
を
抜
く 

筋
肉
は
セ
ン
サ
ー
で
も
あ
る
の
で
、
余
計
な
力
が
入
っ
て

い
な
い
（リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
）と
自
分
の
身
体
の
状
態

の
把
握
に
役
立
ち
ま
す
。 

ま
ず
は
自
分
が
普
段
か
ら
余
計
な
力
み
が
あ
る
こ

と
。
そ
の
た
め
に
筋
肉
が
凝
っ
て
い
る
こ
と
を
把
握
す

る
の
が
大
事
で
す
。
自
分
の
状
態
に
気
付
く
と
、
自
然

と
身
体
の
使
い
方
は
修
正
し
て
い
く
も
の
で
す
。 

  


