
通信　
歳
を
重
ね
る
と
身
体
全
体
の
筋
肉
が
衰
え
た

り
筋
量
が
少
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。そ
の
中
で
も

と
り
わ
け
お
尻
の
お
肉
は
も
と
も
と
大
き
い
筋

肉
だ
け
に
、衰
え
が
目
立
つ
部
分
で
、気
に
な
る

方
も
少
な
く
な
い
の
で
は
と
思
い
ま
す
。お
尻

ま
わ
り
の
筋
肉「
殿
筋
群
」が
衰
え
始
め
る
と
、

自
然
と
前
か
が
み
の
姿
勢
が
増
え
、背
筋
を
伸

ば
し
た
状
態
で
歩
く
こ
と
が
徐
々
に
難
し
く

な
っ
て
き
ま
す
。残
念
な
こ
と
に
、実
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
だ
け
で
は
、（
ラ
ン
ニ
ン

グ
以
上
の
ス
ピ
ー
ド
で
走
ら
な
け
れ
ば
）「
殿
筋

群
」を
発
達
さ
せ
る
だ
け
の
運
動
量
を
得
る
こ

と
自
体
が
難
し
い
の
で
す
。今
回
は
、「
殿
筋
群
」

や
背
筋
、
体
幹
に
も
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
メ

ニ
ュ
ー
の
中
か
ら
、椅
子
を
使
っ
て
簡
単
に
で
き

る「
ス
パ
イ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
動
け
る
方
に
は
、床
で
の
ス
パ
イ
ラ
ル
バ
ラ
ン

ス（
四
つ
ん
這
い
に
な
っ
て
片
足
を
腰
と
並
行
の

高
さ
ま
で
上
げ
る
運
動
）や
ブ
リ
ッ
ジ（
仰
向
け

に
な
っ
て
膝
を
立
て
、ゆ
っ
く
り
腰
を
天
井
に
向

か
っ
て
上
げ
て
い
く
運
動
）な
ど
が
お
す
す
め
で

す
。壁
に
つ
か
ま
っ
て
足
を
後
ろ
に
振
り
上
げ
る

だ
け
で
も
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
昔
か
ら
耳
に
す
る
よ
う
に
、「
大
き
い
お
尻
」

は
健
康
の
し
る
し
。い
つ
ま
で
も
背
筋
を
伸
ば
し

て
歩
け
る
よ
う
、日
々
、「
殿
筋
群
」を
た
く
さ
ん

動
か
す
よ
う
心
掛
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

（
注
：
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
は
診

断
・
治
療
を
目
的
と
し
た

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）
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①
椅
子
か
ら
40
〜

50
　
離
れ
た
位

置
に
立
ち
、
足

を
腰
幅
程
度
に

広
げ
ま
す
。

②
膝
を
伸
ば
し
た
状
態

の
ま
ま
、両
手
を
椅
子

の
座
面
中
央
に
つ
き

ま
す
。

③
両
手
で
体
を
支
え
な

が
ら
頭
を
上
げ
、ま
っ

す
ぐ
前
を
見
な
が
ら
、

左
足
を
ゆ
っ
く
り
腰

の
高
さ
ま
で
上
げ
て

い
き
ま
す
。

④
次
に
右
手
を
前
方
に

伸
ば
し
て「
ピ
ー
ン
」

と
突
き
出
し
ま
す
。

⑤
バ
ラ
ン
ス
を
キ
ー
プ

し
た
ま
ま
静
止
し
、深

呼
吸（
鼻
か
ら
3
秒
で

吸
っ
て
、鼻
か
ら
3
秒

で
吐
き
出
す
）
を
行

い
、元
の
体
勢
に
戻
し

ま
す
。

⑥
左
右
を
入
れ
替
え
て
、

同
様
に
行
い
ま
す
。

❷❸❹❻

❶

トレーナーMATSUの
チェアヨガ

動画で紹介中

介護予防
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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
。自
宅
で
手
軽
に
で
き
、特
別
な
道
具
も
不
要

で
す
。「
心
と
体
の
健
康
づ
く
り
」の
た
め
に
も
、ぜ
ひ
毎
日
の
習
慣
に
取
り
入

れ
て
み
ま
せ
ん
か

チ
ェ
ア
ヨ
ガ

〜
お
尻
に
歳
を
取
ら
せ
な
い
！
〜

cm

息は止めずに！

！？

《
最
低
3
セ
ッ
ト
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
》

https://www.youtube.com/playlist?list=PLfuEw8uzegzK2pb3TQ0Ql88PWhOi2068o

