
通信　
み
な
さ
ん
は「
ス
ト
レ
ッ
チ
」の
前
に「
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
」を
し
て
い
ま
す
か
？「
ス
ト

レ
ッ
チ
は
柔
軟
性
を
向
上
し
、け
が
の
予
防
に

効
果
的
」と
思
っ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か

と
思
い
ま
す
。全
く
効
果
が
な
い
と
は
い
え
ま

せ
ん
が
、実
は
靭
帯
や
腱
な
ど
が
ほ
ぐ
れ
て
い

な
い
状
態
で「
ス
ト
レ
ッ
チ
」を
行
う
と
、体
温

（
深
部
温
）を
十
分
に
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ず
、

体
の
組
織
な
ど
を
傷
め
て
し
ま
う
こ
と
に
も
な

り
か
ね
ま
せ
ん
。「
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
」を
行

い
、汗
ば
む
程
度
ま
で
体
温
を
上
昇
さ
せ
た
後

に「
ス
ト
レ
ッ
チ
」を
行
っ
た
方
が
、体
に
や
さ
し

く
、か
つ
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と
に
な
る
と
い

う
こ
と
で
す
。

　
一
方
、「
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
」は
、首
か
ら
肩
、肩
甲
骨

周
り
、腕
、脇
腹
、腰
、お
尻
、太
も
も
、膝
、ふ
く

ら
は
ぎ
、す
ね
、足
首
、つ
ま
先
ま
で
、時
間
を
か

け
て
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉
や
関
節
を
収
縮
さ
せ
る

「
軽
い
運
動
」と
、「
深
呼
吸
」を
組
み
合
わ
せ
て

い
る
の
で
、体
に
酸
素
を
巡
ら
せ
体
温（
深
部

温
）が
上
昇
し
ま
す
。い
わ
ば
、「
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
」と「
ス
ト
レ
ッ
チ
」を
無
理
な
く
行
え
る

一
石
二
鳥
の
簡
単
な
有
酸
素
運
動
と
い
え
ま
す
。

　
腕
、肩
を
肩
甲
骨
か
ら
し
っ
か
り
動
か
し
、肩

甲
骨
周
り
の
筋
肉
や
関
節
を
収
縮
さ
せ
る
こ
と

で
、肩
か
ら
背
中
に
か
け
て
の
広
い
範
囲
の
コ

リ
を
柔
軟
に
ほ
ぐ
し
、血
流
を
改
善
さ
せ
ま
す
。

ま
た
、タ
オ
ル
を
使
う
こ
と
で
、肩
甲
骨
を
左
右

均
等
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
み
な

さ
ん
も
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　
ハ
ー
ツ
つ
る
が
で
は
毎
月
第
2
土
曜
日
に
チ
ェ

ア
ヨ
ガ
の
基
本
コ
ー
ス「
り
ふ
さ
ろ
」を
開
催
し

て
い
ま
す（
1
月
8
日（
土
）・
2
月
12
日（
土
））。

ご
興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

（
注
：
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
は
治
療
・
施
術
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

トレーナーMATSUの
チェアヨガ

動画で紹介中
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「
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
」は
、老
若
男
女
を
問
わ
ず
ど
な
た
で
も
簡
単
に
で
き
る「
椅
子

を
使
用
し
た
ヨ
ガ
」の
こ
と
で
す
。今
回
は
椅
子
と
タ
オ
ル
を
使
っ
て
自
宅
で

手
軽
に
で
き
る
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。「
心
と
体
の
健
康
づ
く
り
」の
習
慣
化
に

お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

チ
ェ
ア
ヨ
ガ
〜
タ
オ
ル
体
操
〜敦賀きらめき

施設長 松見 静男
（チェアヨガインストラクター）

敦賀きらめき

ＴＥＬ.0770-21-1500
時間/9：00～17：00
（月～金）

引用元
日本福祉人材育成協会 資格認定講座
「チェアヨガインストラクター～Basic～」

　
今
回
は
、「
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
」の
基
本
メ

ニ
ュ
ー
の
中
か
ら「
タ
オ
ル
体
操
」を
紹
介
し
ま

す
。ご
用
意
い
た
だ
く
の
は
、椅
子
と
フ
ェ
イ
ス

タ
オ
ル
だ
け
で
す
。

①
床
に
足
が
し
っ
か

り
つ
く
椅
子
に
浅

く
腰
掛
け
、腰
幅

に
足
を
開
き
背
筋

を
伸
ば
し
ま
す
。

②
タ
オ
ル
を
肩
幅

く
ら
い
の
位
置
で

持
ち
、胸
の
前
に

上
げ
ま
す
。

③
息
を
吸
い
な
が
ら

手
を
頭
の
上
に
持

ち
上
げ
ま
す
。

④
息
を
吐
き
な
が

ら
肩
甲
骨
を
寄

せ
る
よ
う
に
胸
を

開
き
、タ
オ
ル
を

つ
か
ん
だ
ま
ま
頭

の
後
ろ
に
手
を
引

き
下
げ
ま
す
。

⑤
ま
た
息
を
吸
い
な

　
が
ら
、ゆ
っ
く
り
と
手
を
頭
の
上
に
持
ち
上

げ
ま
す
。

《
③
〜
⑤
を
3
回
以
上
繰
り
返
し
ま
す
》

❷❹ ❸
❺

❶
〈
基
本
姿
勢
〉


