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年
末
年
始
は
、
な
に
か
と
忙
し
く
て
規
則

正
し
い
食
事
が
と
れ
な
か
っ
た
り
、
お
せ
ち

料
理
な
ど
の
ご
馳
走
を
食
べ
る
機
会
が
多

く
、
な
ん
だ
か
お
腹
周
り
が
気
に
な
る
…
と

い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
寒
い
日
が
続
く
こ
の
季
節
、
ど
う
し
て
も

体
を
動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
り
が
ち
で
す

ね
。
そ
ん
な
と
き
こ
そ
、
簡
単
で
無
理
の
な

い
運
動
で
元
気
に
こ
の
冬
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
！ 寒

い
冬
を
元
気
に
乗
り
切
ろ
う

運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

　
忍
に
ん
体
操
は
、
伊
賀
流
忍
術
の
発
祥
の

地
で
あ
る
伊
賀
市
の
地
域
特
性
を
生
か
し
、

忍
者
の
軽
や
か
な
動
き
と
精
神
を
と
り
い
れ

た
健
康
体
操
で
す
。

　
忍
に
ん
体
操
の
体
験
者
か
ら
は
、
バ
ラ
ン

ス
感
覚
を
養
い
足
腰
を
強
化
で
き
る
だ
け
で

な
く
、
体
が
あ
た
た
ま
り
肩
こ
り
に
も
効
果

が
あ
る
と
好
評
で
す
。

　
今
回
は
、
忍
に
ん
体
操
の
動
き
を
紹
介
し

ま
す
。

忍
に
ん
体
操
は

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

誰
で
も
で
き
る
、

元
気
の
で
る
楽
し
い
体
操
で
す

楽
し
く
か
ら
だ
を
動
か
し
て

やってみよう！ 忍にん体操
Ａ　
忍
者
ポ
ー
ズ

〜
日
輪
印
〜
（
深
呼
吸
）

Ｂ　
グ
ッ
と
パ
ー
!!

（
脚
腰
強
化
）

Ｃ　
手
拍
子

Ｄ　
忍
者
ポ
ー
ズ

〜
刀
印
〜
（
捻ね

ん
て
ん転
）

①横から上に手を持
　ち上げる。そのあ
　と、みぞおちの下
　までおろす。

※音楽にあわせて、
　A→B→C→D→B→E→C→D→B→F→A の順番で

②グッとパー
　（２回繰り返し）

③両手で膝を叩く。
　（２回繰り返し）

④膝を2回叩いて、拍手
　を 2回してから、膝を
　２回叩く。

⑤手をグーにして交差させ
　る。くるっとひるがえし
　て手をパーにする。手は
　パーのままで、再度ひる
　がえす。

⑥腕を大きくまわす。

⑦腰に手をあて、２本指
　を立てて、上から下へ
　切るようにおろす。

⑧腕と一緒に腰を大き
　くひねる。⑦⑧を 3
　回繰り返す。

⑨腕を縦横縦
　と動かす。⑩反対側に⑦～⑨
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◆運動を安全にするための注意点◆
○心臓病・脳卒中・腎不全・腰痛・膝痛などがある人は主治医
　に相談してから始める。
○運動の前後にはストレッチなどの準備運動・整理運動をする。
○血圧が高い人は運動前に血圧のチェックをする。
○運動中・運動後に強い痛みがあった場合には、ただちに中止
　する。
○こまめな水分補給を心がける。

適
度
な
運
動
に
は

こ
ん
な
効
果
が
あ
り
ま
す

①
骨
が
丈
夫
に
な
る
。

②
関
節
や
筋
肉
が
柔
ら
か
く
な
る
。

③
筋
肉
が
強
く
な
り
、疲
れ
に
く
く
な
る
。

④
心
肺
系
が
強
く
な
り
、
疲
れ
に
く
く

　
な
る
。

⑤
血
液
が
き
れ
い
に
な
る
。

⑥
痩
せ
る
、
見
た
目
も
若
返
る
。

⑦
脳
を
活
性
化
す
る
。

⑧
抵
抗
力
が
つ
く
。

⑨
痛
み
が
緩
和
す
る
。

⑩
気
持
ち
が
元
気
に
な
る
、
若
返
る
。

　

い
ざ
運
動
し
よ
う
と
思
っ
て
も
、
最
初
の

一
歩
を
踏
み
出
す
こ
と
が
難
し
い
も
の
で
す
。

　

す
ぐ
に
で
き
る
簡
単
な
運
動
に
は
、
忍
に

ん
体
操
の
ほ
か
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ラ
ジ

オ
体
操
、ス
ク
ワ
ッ
ト
、チ
ェ
ア
ー
体
操
（
い

す
に
座
っ
て
す
る
体
操
）、ベ
ッ
ド
体
操
（
寝

た
ま
ま
す
る
体
操
）な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

家
の
中
で
気
軽
に
で
き
る
も
の
か
ら
ま
ず

は
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

無
理
な
く
で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う

　

忍
に
ん
体
操
は
、
行
政
情
報
番
組

「
ウ
ィ
ー
ク
リ
ー
伊
賀
市
」
で
不
定

期
に
放
送
し
て
い
る
ほ
か
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
も
動
画
で
ご
覧
い
た
だ

け
ま
す
。

　

ま
た
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
販
売
し
て
い
ま

す
の
で
、
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
】　
健
康
推
進
課

　
☎
22
・
９
６
５
３　
℻  
22
・
９
６
６
６　

　
各
支
所
住
民
福
祉
課

Ｅ　
忍
者
歩
き

（
一
本
橋
・
横
走
り
）

Ｆ　
忍
者
ポ
ー
ズ

（
バ
ラ
ン
ス
）

⑪交互に腕をあげなが
　ら、４歩前進。

⑫手足を横に開き、交差して閉じるを３
　回繰り返しながら右へ移動する。
　拍手を２回する。

⑬⑪で 4歩後進し、反
　対側に⑫。

⑰反対側に⑭～⑯。
　最後に①のポーズ
　で深呼吸する。

⑭体重を前にかけて押
　し出す。

⑮体重を後ろにかけて
　引く。

⑯片足立ちでバランスを
　とりながら印を結ぶ。


