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聞 

令和４年 

9月号 

〝
疲
労
〟
の
し
く
み 

 

肩
こ
り
、
腰
痛
、
倦
怠
感
な
ど
生
活
の
中
で
感
じ
る
不
調
は
、

腹
筋
や
背
筋
、
背
骨
を
支
え
る
筋
肉
な
ど
を
中
心
に
「
体
幹
」

を
鍛
え
る
事
に
よ
り
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。 

◆
腰
に
不
安
の
あ
る
方
は
十
分
注
意
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 

◆
無
理
な
動
き
や
間
違
っ
た
フ
ォ
ー
ム
は
ケ
ガ
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

◆
痛
み
や
違
和
感
が
あ
る
時
は
す
ぐ
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
め

医
師
や
ト
レ
ー
ナ
ー
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

腰
痛
改
善
に
は
〝

体
幹
ト
レ
″ 

 

疲
れ
を
軽
く
す
る 

 
 

 
 

３
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド 

■
活
性
酸
素
に
よ
り
細
胞
が
酸
化
し
て
錆
び
な
い
よ
う

に
、
抗
酸
化
物
質
を
摂
る
よ
う
に
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ

う
。
抗
酸
化
成
分
は
、
緑
黄
色
野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ンA

・C

・E

・
ゴ
マ
の
セ
サ
ミ
ン
で
す
。 

■

森
林
浴
は
疲
労
を
和
ら
げ
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
導
い
て
く
れ

ま
す
。 

■

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
は
最
大
の
ス
ト
レ
ス
対
策
。 

人
間
の
身
体
は
約
６
０
％
が
水
分
で
で
き
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
体
液
は
中
性
に
近
い
ｐ
ｈ
７
．
３

５
～
７
．
４
５
の
弱
ア
ル
カ
リ
性
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。 

毎
日
の
生
活
の
中
で
食
べ
て
い
る
食
品
の
多
く
は
酸
性
食

品
な
の
で
、
人
間
の
身
体
は
常
に
酸
性
に
傾
き
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
液
の
酸
度
を
一
定
に
保
つ
役
割
を

し
て
い
る
腎
臓
は
、
血
液
中
に
重
炭
酸
イ
オ
ン(

ア
ル
カ
リ

性
物
質)

を
出
し
て
中
和
さ
せ
ま
す
。
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
を

保
つ
た
め
に
は
ア
ル
カ
リ
性
食
品
と
酸
性
食
品
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

疲
れ
る
と
「
疲
労
物
質
の
乳
酸
が
溜
ま
っ
て
い
る
」
と

聞
い
た
こ
と
が
あ
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
と
こ
ろ
が
近
年
、
乳
酸
は
疲
労
物
質
で
は
な
く
、

む
し
ろ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
こ
と
や
、
疲
れ
の
元
に

は
〝
活
性
酸
素
〟
が
深
く
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
分
か

っ
て
き
ま
し
た
。 

疲
労
を
起
こ
す
の
は
活
性
酸
素
に
よ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス

で
、
神
経
細
胞
が
破
壊
さ
れ
る
か
ら
。
発
生
す
る
活
性

酸
素
の
量
が
抗
酸
化
酵
素
の
働
き
を
上
回
る
と
自
律
神

経
の
細
胞
や
筋
肉
が
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
攻
撃
さ
れ
て

疲
労
へ
と
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
運
動
に
よ
っ
て
体

に
か
か
る
負
荷
が
大
き
く
な
る
ほ
ど
、
自
律
神
経
の 

中
枢(

脳)

に
か
か
る
負
荷
も
大
き
く
な
り
、
脳
が
ダ
メ

ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
で
疲
労
が
起
こ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
疲
労
感
は
〝
休
み
な
さ
い
〟
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ

で
も
あ
り
、
大
切
な
警
報
な
の
で
す
。 

▼アブドミナルクランチ【腹筋】 

1.息を吐きな

がらかがみ 

2.吸いながら

重りが付かない

所まで戻します 

1.息を吐きなが

ら体が反らない

ところまで引く 

 

▼ローワーバック【背筋】 

2.戻すときは重り

が付かないように 


