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蠍座（10・24〜 11・22）　性格の良い部分をアピールでき、人気アップ。新たな出会いに恵まれるはず。人気スポットに出掛けるのも幸運

健康ワンポイントアドバイスココで

作
業
場
で
出
来
る
運
動

　

野
菜
を
栽
培
す
る
農
家
が
、
箱
詰
め
作
業
中
に
出
来
る
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。
Ⓐ
作
業
台
を

使
っ
て
腰
と
太
も
も
を
伸
ば
す
運
動
、
Ⓑ
首
、
肩
、
背
中
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
運
動
、
Ⓒ
出
荷
箱

で
体
の
横
の
部
分（
体
側
部
）を
伸
ば
す
運
動
─
─
で
す
。
室
内
で
の
作
業
が
増
え
る
こ
の
時
期
、

硬
く
な
っ
た
筋
肉
は
早
め
に
ほ
ぐ
さ
な
い
と
、
腰
痛
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

出荷箱で体側部を伸ばす

出荷箱で両手をつかみ、頭の上
に持ち上げます。両腕を伸ばした
まま、ゆっくりと左側に体を倒しま
す。

（1）

反対側も同じ要領で行ってくださ
い。体の横の部分が伸びるのを
意識するのが大切です。

（2）

腰と太ももを伸ばす

いすに座ったまま右足が上にな
るように足を組みます。

右方向に体をひねり、両手を作
業台に突きます。同じ要領で反
対側にもひねります。左右、2、3
回ずつしましょう。

（1）

（2）

Ⓐ
首、肩、背中の筋肉をほぐす

リラックスして両手を作業台に突
きます。両手の幅は肩幅よりも広
くしましょう。

（1）

背中と首をそらすように意識しな
がら、上半身を前に倒します。背
中を丸め体を後ろに引きます。首
も前に曲げます。2、3回繰り返し
てください。

（2）

ⒷⒸ

を
併
用
す
る
こ
と
で
あ
り
、
こ

れ
に
よ
り
、
ほ
ぼ
１
０
０
％
の

子
宮
頸
が
ん
を
予
防
で
き
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

保
護
者
の
方
に
お
願
い
で
す

が
、
ワ
ク
チ
ン
の
補
助
の
対
象

と
な
る
お
子
様
が
い
ら
っ
し
ゃ

る
場
合
に
は
、
ぜ
ひ
こ
の
ワ
ク

チ
ン
を
接
種
し
て
頂
く
よ
う
お

願
い
い
た
し
ま
す
。
ま
た
お
母

様
自
身
も
、
子
宮
が
ん
検
診
を

受
診
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
最
後
に
、
子
宮
頚
が
ん
は
、

予
防
可
能
か
つ
早
期
発
見
可
能

な
病
気
で
あ
る
こ
と
を
強
調
し

て
お
き
ま
す
。

検
診
の
ご
予
約
は
、

山
本
組
合
総
合
病
院

産
婦
人
科（
５
２

－

３
１
１
１
）ま
で


