
　

伸ばす

体幹を起こすこともできます。

腹部が圧迫されることで、胃腸の機能障害や食道裂孔ヘルニア、逆流性食道炎を引き起こします。

腸腰筋とは、大腰筋・小腰筋・腸骨筋の

昼夜の気温差がありますので体調を崩さないように気を付けましょう。

さて、今回のてごころは姿勢についてのお話、予防方法やストレッチをご紹介します。

自分の足で立ち、足を持ち上げて

3つの筋肉の総称です。

また、姿勢が悪いことで身体のバランス能力が低下し、転倒しやすくなります。

姿勢が悪くなると円背になり、さまざまな病気を引き起こす可能性があります。

逆流性食道炎は誤嚥の原因にもなり、そこから肺炎などの肺疾患が生じることもあります。

しっかりと歩くための役割を持ちます。

この動きを
5回繰り返す。

タオルを肩幅程度に持ちゆっくり上に

タオルを下ろします。

タオルを上に上げて体を

左右にゆっくり倒します。

次は左右に
倒します。

5回繰り返す。

て ご ころ

猫 背 予 防 の 運 動 ＆ ス ト レ ッ チ

～ 手からこころへ、心から手を ～

肩の高さにタオルを持ち、

腸腰筋は、良い姿勢を保つために使われ、

次は左右に体を
横にひねります。

5回繰り返す。

上半身だけを横にひねります。
上げます。次に頭の後ろを通すように

小腰筋

大腰筋

腸骨筋

ここから片方の足をお腹の方へ近づけていきます。

両膝を少し曲げたところから始めます。

** 肩甲骨のストレッチ **

左右交代で10回

膝を曲げて足を後ろにまわし、足首を掴んで

後ろに引くようにします。

** 腸腰筋のストレッチ **

足を下すを繰返し行う運動です。

足を上げ、かかとを膝につける、

左右交代で10回

ムリに引っ張らないでね

ストレッチ

筋力UP！

立
っ
た
状
態
で
も
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じ

よ
う
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き
ま
す
。

肩
甲
骨
を
ギ
ュ
ッ
！

軽く触れる感じで



あ ず き

み ず な

け む り

こ む ぎ

にひらがなを入れて2つの言葉を完成させて下さい。

9つのひらがなを組み合わせて言葉を作りましょう。

こ ま ま わ し

こ
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脳 ト レ ク イ ズ ！ 頭 の 体 操
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①

と ま と か ん

に同じ文字を入れて言葉を完成させて下さい。②

③

同じ絵を結んでください。

線は1マスに1本だけで、交差してはいけません。

④

文字を組み合わせて言葉(単語)を作ります。

⑤

B

カ

《例》

①
④

③

② こ ま ま わ し

と ま と か ん

熊、キリン、空手、下り、
花壇、マリン、金貨、栗、
金柑、寺、手毬、ラクダ、
枕、まき、欄、缶、花梨、
カマキリ、など…

⑤

昭和に流行った遊びです。

パスタソースを作ります。

また、すべてのマスに線が通ります。

クロスワードパズル

A
ア

C
ト

D
ン

E
ボ

タ
テ
の
カ
ギ

ヨ
コ
の
カ
ギ

何個の単語が
できましたか？


