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以
上
が
心
筋
梗
塞
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
際
の
対
応
で
す
が
、
も
っ
と

も
有
効
な
対
処
法
は
そ
の
予
防
を
す

る
こ
と
で
す
。
心
筋
梗
塞
の
多
く
は

動
脈
硬
化
で
脆
く
な
っ
た
血
管
の
破

綻
の
結
果
、
血
栓
と
い
う
血
の
塊
が

血
管
を
つ
ま
ら
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て

発
症
し
ま
す
。
で
す
か
ら
、
動
脈
硬

化
の
予
防
が
最
も
重
要
で
あ
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
修
正
可
能
な
因
子
と

し
て
は
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
糖

尿
病
、
喫
煙
が
、
修
正
不
可
能
な
因

子
と
し
て
、
年
齢
、
男
性
、
家
族
歴

（
近
親
に
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
の
方

が
い
る
）
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
複
数

の
危
険
因
子
が
重
複
し
た
際
（
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
で
は
そ

の
発
症
率
が
５
～
１５
倍
も
高
ま
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

以
上
、
心
筋
梗
塞
の
説
明
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
な
に
げ
な
い

普
段
の
生
活
の
積
み
重
ね
が
、
重
篤

な
病
気
の
引
き
金
と
な
る
可
能
性
を

秘
め
て
い
る
こ
と
、
そ
し
て
ご
自
身

で
そ
れ
を
回
避
で
き
る
こ
と
を
知
っ

て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
た
め
に

も
、
ぜ
ひ
健
康
診
断
を
う
け
て
い
た

だ
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

健康ワンポイントアドバイスココで

足
や
肩
回
り
の
柔
軟
運
動

今
月
は
足
や
肩
回
り
の
柔
軟
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ハ
ウ
ス
な
ど
で
も
手
軽
に
で
き
る
運
動

で
す
。
足
の
筋
肉
と
、
肩
と
そ
の
周
辺
の
筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
が
中
心
に
な
り
ま
す
。

普
段
あ
ま
り
動
か
さ
な
い
筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、
血
行
も
良
く
な
り
ま
す
。

肩と周辺の筋肉を伸ばす

前かがみになり、両手で台車を
つかみます。足は前後に、肩幅
くらいに広げます。背中を伸ば
したまま、上体をゆっくり下げて
いきます。

上体を下げた位置で約3秒間
静止したら、ゆっくりと上体を戻
します。足の前後を入れ替えて、
3～4回繰り返してください。

（1）

（2）

足裏の筋肉を伸ばす

左足を膝の高さの台に掛け、右
手を伸ばして、左足の爪先に付
けます。このとき、腰を少しね
じって体を前に曲げていきます。

左足の爪先に触れたら、約2秒
間静止します。ゆっくりと息を吐
きながら行いましょう。同じ要領
で反対側もトライ！　「体が疲れ
た」と感じたら、左右4回ずつ
行ってください

（1）

（2）

ふくらはぎを伸ばす

右足を、膝丈ぐらいの高さの台
に掛け、両手を右膝に置きます。
右膝を胸に付けるように、上体
をゆっくりと倒します。

左足ふくらはぎの裏側が伸びて
いるのを感じたら、約3秒間静止。
呼吸しながら、ゆっくりやってくだ
さい。同じ要領で反対側も伸ばし
ます。「足が疲れた」と感じたとき
に、左右4回ずつ行ってください。
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（2）
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