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おのころ健康だより 

〇
腕
立
て
伏
せ
で
期
待
で
き
る
効
果 

①
筋
力
増
強 

一
般
的
に
も
腕
立
て
伏
せ
は
筋
力
増
強
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
理
解
さ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
増
強
が
期

待
で
き
る
の
は
、
腕
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
体
幹

の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
や
肩
・
胸
・
背
中
の
筋
肉

の
強
化
も
期
待
で
き
ま
す
。 

 

②
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果 

ス
ト
レ
ッ
チ
効
果 

筋
ト
レ
で
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
と
い
う
と
矛
盾 

す
る
よ
う
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
緊

張
の
後
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
し
や
す
く
な
る
の
で
、 

適
度
な
筋
ト
レ
は
筋
肉
の
凝
り
を
解
消
す
る
こ
と

に
も
な
り
ま
す
。 

 

特
に
ゆ
っ
く
り
と
身
体
を
床
に
下
ろ
し
て
い
く

時
に
身
体
を
持
ち
上
げ
る
筋
肉
が
縮
も
う
と
し
な

が
ら
伸
ば
さ
れ
る
の
で
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
時
に
肩
甲
骨
と
肋
骨
の

間
・
肋
骨
と
肋
骨
の
間
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
ま

す
。 

          

『
腕
立
て
伏
せ
』 

 

 

１
月
の
寒
い
時
期
に
合
気
道
の
練
習
に
行
っ

て
、
冷
え
た
身
体
を
手
っ
取
り
早
く
温
め
よ
う
と

腕
立
て
伏
せ
を
軽
い
気
分
で
や
っ
た
と
こ
ろ
、
こ

れ
は
意
外
に
色
々
な
効
果
を
期
待
で
き
る
運
動
だ

と
感
じ
た
の
で
取
り
上
げ
よ
う
と
思
い
ま
す
。 

 
 

 

腕
立
て
伏
せ
と
い
っ
て
も
い
ろ
い
ろ
な
や
り
方

が
あ
り
ま
す
が
、
私
が
や
っ
た
腕
立
て
伏
せ
は
以

下
の
通
り
で
す
。 

目
的
：
身
体
を
温
め
る
こ
と
・
リ
ラ
ッ
ク
ス 

や
り
方
：
十
秒
か
け
て
身
体
を
下
ろ
し 

十
秒
か
け
て
身
体
を
持
ち
上
げ
る 

手
の
ひ
ら
で
は
な
く
拳
で
床
に
接
地 

 

回
数
：
五
～
十
回 

  

こ
の
や
り
方
で
す
と
五
回
や
る
と
百
秒
で
完
了

し
ま
す
。
こ
れ
く
ら
い
の
時
間
な
ら
集
中
力
は
持

つ
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
ち
な
み
に
拳
で

接
地
す
る
の
は
手
首
を
ま
っ
す
ぐ
に
保
っ
て
負
担

を
軽
減
す
る
た
め
で
す
。 



 

 

 

 

 

                    

ち
な
み
に
参
考
に
し
た
の
は
右
の
「シ
ス
テ
マ
式
の

筋
ト
レ
」で
す
。
こ
の
動
画
は
「合
気
道
神
武
錬
成

塾
」の
チ
ャ
ン
ネ
ル
の
動
画
で
す
が
、『
シ
ス
テ
マ
』

と
い
う
の
は
ロ
シ
ア
の
武
術
で
す
。
短
い
動
画
や
も

っ
と
い
ろ
ん
な
や
り
方
の
シ
ス
テ
マ
式
の
腕
立
て
伏

せ
を
見
た
い
の
で
し
た
ら
「シ
ス
テ
マ
東
京
」の
チ
ャ

ン
ネ
ル
を
検
索
し
て
見
て
下
さ
い
。 

  

 

 

 

 

〇
腕
立
て
伏
せ
の
細
か
い
方
法 

 
ま
ず
姿
勢
は
足
か
ら
頭
ま
で
出
来
る
だ
け
真
っ
直
ぐ
に

し
ま
す
。
こ
の
姿
勢
が
難
し
い
人
は
膝
を
床
に
つ
け
て
膝

か
ら
頭
ま
で
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
ま
す
。 

 
 

バ
ス
タ
オ
ル
は
拳
が
痛
く
な
い
た
め
で
す
。 

        

 

手
を
置
く
位
置
は
肩
よ
り
頭
の
方
に
行
か
な
い
よ
う
に

す
る
と
良
い
で
す
。
手
の
開
き
方
に
関
し
て
は
や
り
や
す

い
位
置
を
自
分
で
試
し
て
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
、

胸
を
鍛
え
た
い
な
ら
手
と
手
は
近
づ
け
た
方
が
胸
の
筋
に

効
き
や
す
い
で
す
。
逆
に
手
と
手
を
離
す
と
背
中
の
筋
肉

に
効
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

回
数
は
２
，
３
回
で
も
良
い
の
で
小
ま
め
に
や
っ
て
み

て
下
さ
い
。 

 

 


