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おのころ健康だより 

す
る
こ
と
で
首
や
腹
部
に
も
柔
軟
性
の
改
善
や

安
定
性
の
向
上
、
酸
素
が
十
分
取
り
入
れ
ら

れ
る
こ
と
で
精
神
的
な
安
定
な
ど
良
い
影
響
を

与
え
ま
す
。 

 

◎
良
い
呼
吸
で
意
識
し
た
い
こ
と 

 

① 

止
め
る
を
意
識
す
る 

呼
吸
の
「
吸
う
」」
と
「
吐
く
」
の
切
り
替
わ
り 

の
時
に
は
一
瞬
だ
け
息
が
止
ま
る
瞬
間
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
一
瞬
を
意
識
す
る
と
「
吸
う
」
と

「
吐
く
」
の
切
り
替
わ
り
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な

り
ま
す
。
吸
う→

止
め
る→

 

吐
く→

止
め
る→

吸
う
・
・ 

な
ど
の
よ
う
に
、「
吸
う
」
と 

「
吐
く
」
の
切
り
替
わ
り
の
時 

の
息
が
止
ま
る
瞬
間
を
意
識 

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

      

『
呼
吸
を
意
識
し
て
み
る
』 

 

最
近
は
の
ど
の
衰
え
（声
の
出
し
に
く
さ
や
飲

み
込
み
の
し
に
く
さ
）が
よ
く
話
題
に
上
っ
て
い

ま
す
。
原
因
は
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
行
動
制
限
下

で
の
人
と
の
会
話
の
減
少
な
ど
が
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
声
の
出
し
に
く
さ
は
直
接
的
に
呼
吸
と
か
か

わ
り
ま
す
。
ま
た
、
飲
み
込
み
に
く
さ
は
、
食
道

と
気
管
が
接
し
た
構
造
に
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら

関
連
が
あ
り
ま
す
。 

人
の
身
体
の
構
造
や
運
動
は
色
々
な
部
分
が
密

接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
呼
吸
は
基
本
的
に
横
隔

膜
の
運
動
（収
縮
と
弛
緩
）に
よ
っ
て
肺
に
空
気
が

入
っ
た
り
出
た
り
す
る
こ
と
で
行
わ
れ
ま
す
。
そ

の
横
隔
膜
は
肋
骨
に
付
着
し
て
い
ま
す
。
肋
骨
は

背
骨
や
胸
骨
と
関
節
を
作
っ
て
い
ま
す
。
運
動
な

ど
を
し
て
よ
り
酸
素
を
必
要
と
す
る
と
き
は
肋
骨

と
肋
骨
の
間
の
筋
肉
や
首
に
付
い
て
い
る
筋
肉
を

利
用
し
て
よ
り
多
く
の
空
気
を
吸
お
う
と
し
ま

す
。
ま
た
、
腹
筋
を
利
用
し
て
よ
り
多
く
の
空
気

を
吐
き
出
し
ま
す
。
呼
吸
は
普
段
か
ら
常
に
行
っ

て
い
る
の
で
、
少
し
意
識
し
て
よ
り
良
い
呼
吸
を 

 



 

 

 

 

 

                    

◎
柔
軟
運
動
と
し
て
呼
吸
を
利
用
す
る 

 

呼
吸
を
意
識
す
る
と
い
う
と
、
つ
い
つ
い
腹

式
呼
吸
ば
か
り
に
目
が
行
き
ま
す
が
、
胸
式
呼

吸
に
も
目
を
向
け
て
み
ま
す
。 

 

胸
式
呼
吸
は
息
を
吸
う
と
き
に
胸
が
膨
ら
ん

で
、
吐
く
と
き
に
胸
が
し
ぼ
む
呼
吸
法
で
す
。 

息
を
吸
い
な
が
ら
胸
を
膨
ら
ま
せ
る
こ
と
で
、

肋
骨
と
肋
骨
の
間
の
筋
肉 

を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
り
、 

肋
骨
と
関
節
を
作
る
胸
椎 

の
動
き
を
出
す
こ
と
に
も 

な
り
ま
す
。 

 

今
ま
で
呼
吸
を
意
識
し 

て
な
か
っ
た
人
は
気
付
き 

に
く
い
で
す
が
、
現
代
は 

ほ
と
ん
ど
の
方
の
胸
郭
が
硬
い
の
で
、
ぜ
ひ
し

っ
か
り
と
胸
を
膨
ら
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。 

  
呼
吸
は
普
段
は
無
意
識
に
行
っ
て
い
ま
す

が
、
少
し
の
意
識
で
身
体
を
整
え
て
い
き
ま
し

ょ
う
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

② 
吸
う
よ
り
吐
く
方
に
時
間
を
か
け
る 

呼
吸
は
、
し
っ
か
り
と
息
を
吐
く
と
が
自
然
と
し
っ 

か
り
と
吸
う
こ
と
が
出
来
ま
す
。
腹
筋
、
と
く
に
深
い

部
分
に
あ
る
腹
筋
が
弱
い
と
息
を
吐
き
き
れ
な
い
だ
け

で
な
く
、
身
体
の
安
定
感
が
不
十
分
に
な
り
、
腰
痛
の

原
因
に
も
な
っ
た
り
し
ま
す
。「
吸
う
」
と
「
吐
く
」
の
比

率
は
吸
う
：
吐
く
を
１
：
２
に
な
る
よ
う
に
吐
く
方
に

倍
く
ら
い
の
時
間
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
時
は
で

き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
と
し
た
呼
吸
を
す
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。 

  

呼
吸
は
意
識
し
な
く
て
も
ず
っ
と
行
っ
て
い
ま
す
が
、
た

ま
に
意
識
し
て
良
い
呼
吸
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
横
隔
膜

や
腹
筋
は
大
き
な
筋
肉
な
の
で
意
外
と
運
動
量
が
確
保
で

き
ま
す
よ
。 

  

 

 


