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蠍座（10・24〜 11・22）　強引に物事を進めるのには不向き。周囲の人と協力して、円滑な関係を築いていって。趣味に打ち込むのもグッド

健康ワンポイントアドバイスココで

室
内
で
出
来
る
基
本
的
な
運
動

　

そ
ろ
そ
ろ
冬
が
近
く
な
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、
室
内
で
出
来
る
基
本
的
な
運
動
を
い
く
つ
か

ご
紹
介
し
ま
す
。
腕
や
首
な
ど
の
筋
肉
を
使
い
ま
す
。
ま
た
膝
の
上
げ
下
げ
な
ど
、
簡
単
な
運

動
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
す
。
体
が
軽
く
感
じ
ら
れ
、
快
適
に
な
り
ま
す
。

腕の運動

いすに座り、左足を上にして組ん
だ姿勢からスタート。両肘を90度
に曲げ、顔の前で両腕をそろえま
す。両腕を突き上げた後、回すよ
うにして下ろし元の位置に戻しま
す。戻ったら両腕を逆に回します。
次に足を組み替えて右足を上に
します。

同じ要領で2回、腕を回します。
これで1セットです。できれば2
セット続けるのが理想です。腕を
回すのは、リズムよく勢いをつけ
て回してもOK。ただ、呼吸をしな
がら無理のない程度が原則です。

（1）

（2）

膝を上げ歩幅を広く歩く

片膝を天に向かって突き上げ、
足もしっかり上げます。その姿勢
から普通の歩幅よりも広くなるよ
うに、大きく踏み出します。動作は
ゆっくり、片足で立つ時間をでき
るだけ長くします。

太ももを中心に足全体の筋肉が
活性化し、股関節の動きがス
ムーズになります。慣れてくると
足を上げるのが楽になり、転倒
予防につながります。

（1）

（2）

首の運動

背筋を伸ばし、いすに座りながら
の運動です。まず右手で左肩を
つかみます。腰から頭につながる
線を軸にして回転させるように、
手前に引き寄せます。同時に首
は反対側にねじります。数秒間、
無理のない程度にこの状態を続
けた後、ゆっくりと元に戻します。

同じ要領で、左手で右肩をつか
み引き寄せて、首をねじります。
左右4回ずつ合計8回を1セット
にして、気が向いたときに1日数
セット取り組んでください。

（1）

（2）

ⒶⒷⒸ

つ
ま
り
、
流
行
す
る
１
か
月
前

に
予
防
接
種
を
受
け
て
い
な
い

と
、
十
分
な
予
防
と
は
な
り
ま

せ
ん
。
で
き
る
だ
け
11
月
中
、

遅
く
て
も
12
月
初
め
に
は
、
初

回
の
予
防
接
種
を
受
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ち
な
み
に
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
効

果
は
３
、４
か
月
と
言
わ
れ
て

お
り
、
次
の
シ
ー
ズ
ン
ま
で
ワ

ク
チ
ン
の
効
果
は
持
ち
越
せ
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
手
洗
い
、
う

が
い
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
そ
し

て
「
毎
年
、
冬
が
来
る
前
に
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
」

を
習
慣
づ
け
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に
努
め

ま
し
ょ
う
。


