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is

No.1
元気が一番　お家が一番

「
松
子
さ
ん
、
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
。
目

の
前
に
薬
が
あ
り
ま
す
か
？
」

「
あ
り
ま
す
よ
」

「
何
日
と
書
い
て
あ
り
ま
す
か
？
」

「
３
月
３
日
よ
」

「
じ
ゃ
、
そ
の
お
薬
を
飲
ん
で
下
さ
い
ね
」

「
は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。
飲
む
ま
で
待
っ

て
い
て
下
さ
る
の
？
・
・
・
は
い
、
飲
み
ま

し
た
よ
」

　

松
子
さ
ん
の
朝
は
、
私
た
ち
の
一
本
の

電
話
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
松
子
さ
ん
は
、

一
人
暮
ら
し
で
、
少
し
ず
つ
物
忘
れ
が
多

く
な
り
、
薬
が
飲
め
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

最
初
は
、
一
週
間
分
カ
レ
ン
ダ
ー
に
貼
っ

て
い
ま
し
た
が
、
日
に
ち
が
あ
や
ふ
や
な

の
で
飲
め
ま
せ
ん
。
電
話
作
戦
を
開
始
し

た
時
も
電
話
を
切
る
と
同
時
に
言
わ
れ
た

こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
う
の
で
飲
め
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、
電
話
を
繋
い
だ

ま
ま
飲
み
終
わ
る
の
を
待
つ
こ
と
に
し
ま

し
た
。
す
る
と
「
待
っ
て
も
ら
う
な
ん

て
・
・
・
」
と
恐
縮
さ
れ
な
が
ら
も
、
き
ち

ん
と
飲
ん
で
下
さ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

次
は
、
片
付
け
上
手
な
梅
子
さ
ん
、
な

の
で
、
お
薬
も
色
ん
な
と
こ
ろ
に
片
付
け

ち
ゃ
い
ま
す
。
お
家
に
お
伺
い
す
る
た
び

に
、
あ
っ
ち
こ
っ
ち
の
引
き
出
し
か
ら
病

院
か
ら
も
ら
っ
た
ま
ま
の
薬
が
出
て
き
て

い
ま
し
た
。
で
も
梅
子
さ
ん
は
降
圧
剤
を

飲
ま
な
い
と
、
血
圧
が
グ
ー
ン
と
上
が
っ

て
し
ま
う
の
で
心
配
で
す
。
片
付
け
が
大

好
き
な
梅
子
さ
ん
と
は
、
お
薬
も
一
緒
に

片
付
け
る
工
夫
を
し
ま
し
た
。
小
さ
な
ビ

ニ
ー
ル
袋
と
一
週
間
分
の
曜
日
を
書
い
た

紙
を
準
備
し
て
お
き
、
薬
袋
に
マ
ジ
ッ
ク

で
日
付
を
書
い
て
も
ら
い
ま
す
。
曜
日
の

書
い
て
あ
る
紙
と
日
付
の
書
い
て
あ
る
薬

を
確
認
し
な
が
ら
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ

て
い
き
ま
す
。
一
週
間
分
準
備
で
き
た
ら
、

小
箱
に
月
曜
日
か
ら
順
番
に
並
べ
ま
す
。

飲
み
終
わ
っ
た
ビ
ニ
ー
ル
袋
を
入
れ
る
ス

ペ
ー
ス
も
作
っ
て
お
く
と
、
き
れ
い
好
き

の
梅
子
さ
ん
は
、
き
ち
ん
と
飲
ん
で
、
空

い
た
ビ
ニ
ー
ル
袋
も
き
ち
ん
と
揃
え
て
お

い
て
下
さ
っ
て
い
ま
す
。

　

今
度
は
、
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
な
竹

男
さ
ん
、
一
日
三
回
の
食
事
は
欠
か
さ
ず

食
べ
ら
れ
る
の
で
す
が
お
薬
は
忘
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
必
ず
目
に
つ
く
食
卓
の
前
に

お
薬
カ
レ
ン
ダ
ー
を
作
っ
て
み
ま
し
た
が

飲
め
ま
せ
ん
。
き
い
て
み
る
と
「
ご
は
ん

で
お
薬
は
飲
め
な
い
か
ら
・
・
・
」
と
笑
い

な
が
ら
言
わ
れ
ま
す
。
食
卓
の
上
を
み
る

と
、
真
ん
中
に
ポ
ッ
ト
と
コ
ー
ヒ
ー
と
お

砂
糖
が
デ
ー
ン
と
の
っ
て
い
ま
す
。
竹
男

さ
ん
、
毎
食
後
に
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ま
れ
る

コ
ー
ヒ
ー
好
き
だ
と
か
・
・
・
。
さ
っ
そ
く
、

ポ
ッ
ト
の
横
に
《
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
時
は

お
薬
も
飲
み
ま
し
ょ
う
》
と
書
い
た
立
て

札
を
作
り
ま
し
た
。
す
る
と
、
竹
男
さ
ん
、

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
感
覚
で
お
薬
も
き
ち
ん

と
飲
ま
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

お
薬
を
飲
む
こ
と
は
、
お
家
で
続
け
ら

れ
る
最
も
大
切
な
治
療
で
す
。
お
薬
が
無

理
な
く
・
無
駄
な
く
・
リ
ス
ク
な
く
飲
め

る
よ
う
訪
問
看
護
で
お
手
伝
い
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
の
で
、
ご
相
談
下
さ
い
。

〈
お
問
い
合
わ
せ
〉

　

ヘ
イ
セ
イ
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
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耳
鼻
科
医
と
し
て
、
最
近
何
か
と
め
ま
い

が
話
題
に
な
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
な

で
し
こ
ジ
ャ
パ
ン
の
澤
穂
希
さ
ん
が
ヨ
ー
ロ

ッ
パ
遠
征
の
と
き
、
め
ま
い
で
試
合
に
出
ら

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
お
笑
い
タ
レ
ン
ト
の
カ

ン
ニ
ン
グ
竹
山
さ
ん
も
、
め
ま
い
で
入
院
さ

れ
て
い
た
よ
う
で
す
。
ま
た
先
日
は
N
H
K

の
『
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
』
で
立
川
志
の
輔

さ
ん
が
め
ま
い
を
取
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。

特
に
『
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
』
の
効
果
は
相

当
な
も
の
で
し
た
。
め
ま
い
で
外
来
に
か
か

っ
て
い
る
人
、
め
ま
い
で
入
院
中
の
人
な
ど
、

こ
の
番
組
を
見
た
人
は
多
く
反
響
も
大
き
か

っ
た
よ
う
で
す
。

　

さ
て
大
抵
、
め
ま
い
は
急
に
嵐
の
よ
う
に

何
の
前
触
れ
も
な
し
に
起
こ
り
ま
す
。
徐
々

に
激
し
く
な
る
め
ま
い
、
な
ん
て
聞
い
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
る
日
突
然
に
頭
の
中

が
ぐ
る
ぐ
る
し
て
、
気
分
が
悪
く
な
っ
て
嘔

吐
し
ま
す
。
目
が
回
る
、ム
カ
ム
カ
、苦
し
い
、

起
き
上
が
れ
な
い
。
無
理
に
起
き
上
が
ろ
う

と
す
る
と
、
ま
た
目
が
回
っ
て
、
ム
カ
ム
カ
、

苦
し
い
、
や
っ
ぱ
り
起
き
上
が
れ
な
い
。
ず

っ
と
こ
の
繰
り
返
し
。
こ
の
ま
ま
死
ん
で
し

ま
う
の
で
は
な
い
か
・・・
。
苦
し
み
な
が
ら
、

一
抹
の
不
安
が
頭
を
よ
ぎ
り
ま
す
。
パ
ニ
ッ

ク
に
な
る
前
に
、
苦
し
い
け
れ
ど
こ
こ
で
冷

静
に
な
っ
て
下
さ
い
。
も
し
頭
の
中
に
異
常

が
あ
る
の
な
ら
、
め
ま
い
以
外
の
症
状
が
あ

る
は
ず
で
す
。
例
え
ば
、
手
足
が
動
か
し
に

く
い
と
か
、
し
び
れ
る
と
か
、
し
ゃ
べ
り
に

く
い
、
物
が
二
重
に
見
え
る
な
ど
。
こ
の
場

合
は
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
逆

に
こ
の
よ
う
な
症
状
が
な
い
場
合
は
、
落
ち

着
い
て
、
冷
静
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

1
．
頭
や
身
体
を
動
か
す
と
目
が
回
り
出
す
。

で
も
じ
っ
と
し
て
い
れ
ば
な
ん
と
か
大
丈

夫
。

2
．
じ
っ
と
し
て
い
て
も
目
が
回
っ
て
い
る
。

じ
っ
と
寝
て
い
て
も
、
し
ん
ど
く
て
つ
ら

く
て
ム
カ
ム
カ
す
る
。

3
．
め
ま
い
と
共
に
、
耳
が
聞
こ
え
に
く
い
、

耳
が
こ
も
っ
て
い
る
、
耳
鳴
り
が
す
る
、

な
ど
の
耳
の
症
状
が
い
っ
し
ょ
に
あ
る
。

な
ど
1
と
3
の
症
状
が
見
ら
れ
る
時
は
、
耳

（
内
耳
）
が
原
因
の
め
ま
い
の
可
能
性
が
非

常
に
高
い
で
す
。
め
ま
い
を
来
た
す
内
耳
が

原
因
の
疾
患
は
、
メ
ニ
エ
ー
ル
病
ば
か
り
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
く
つ
か
代
表
的
な
も
の

が
あ
り
ま
す
。

　

簡
単
に
説
明
を
し
ま
す
と
、
1
は
内
耳
に

あ
る
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
る
、
三

半
規
管
と
い
う
器
官
の
中
に
、
耳
石
と
い
う

細
か
な
石
が
は
が
れ
て
入
り
込
ん
で
（
耳
石

は
誰
で
も
持
っ
て
い
ま
す
。）、
三
半
規
管
が

働
か
な
く
な
る
病
気
、
す
な
わ
ち
良
性
発
作

性
頭
位
め
ま
い
症
が
疑
わ
れ
ま
す
。
澤
穂
希

さ
ん
も
カ
ン
ニ
ン
グ
竹
山
さ
ん
も
こ
の
病
気

で
し
た
。
2
な
ら
風
邪
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
が

原
因
と
い
わ
れ
て
い
る
、
前
庭
神
経
炎
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
前
庭
神
経
と
は
三
半
規
管
や

前
庭
で
感
知
し
た
自
分
の
身
体
の
バ
ラ
ン
ス

を
、
脳
に
伝
え
る
神
経
で
す
。
そ
の
神
経
が

や
ら
れ
る
の
で
、
せ
っ
か
く
三
半
規
管
や
前

庭
が
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
と
感
知
し
て
も
、
脳

に
情
報
が
行
か
な
い
た
め
、
ぐ
る
ぐ
る
回
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
3
は
メ
ニ
エ
ー
ル
病
と

か
突
発
性
難
聴
と
か
、
聴
力
が
落
ち
て
め
ま

い
を
来
た
す
病
気
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
1
か

ら
3
の
場
合
は
す
ぐ
に
耳
鼻
咽
喉
科
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。
家
で
2
、
3
日
様
子
を
み

て
、
め
ま
い
が
軽
く
な
っ
て
楽
に
な
っ
て
か

ら
病
院
へ
行
こ
う
と
は
決
し
て
思
わ
な
い
で

下
さ
い
。
な
ぜ
な
ら
、
診
断
に
つ
な
が
る
ア

ク
テ
ィ
ブ
な
所
見
が
取
れ
な
い
可
能
性
が
あ

る
か
ら
で
す
。
犯
人
が
遠
く
に
逃
げ
て
い
か

な
い
前
に
、
耳
鼻
科
を
受
診
す
る
よ
う
に
し

て
下
さ
い
。

　

め
ま
い
の
治
療
は
安
静
が
第
一
で
す
。
め

ま
い
は
自
分
自
身
で
発
し
た
赤
信
号
で
す
。

特
に
メ
ニ
エ
ー
ル
病
は
ス
ト
レ
ス
が
原
因
と

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
自
宅
で
安
静
が
十
分
取

れ
な
い
人
は
、
入
院
を
し
て
十
分
な
安
静
を

と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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森　

幸
威

今
日
の
お
薬
は
、飲
ま
れ
ま
し
た
か
？

　簡単なのにうれしい6つの効果がある「お尻歩き」をご紹介します。
　やり方は簡単、床に座って足を前に揃えて伸ばし、お尻を交互に動かして前に(後ろ
でもいい )進みます。道具も必要ではないので手軽に始められます 。1日に5分から
10分程度継続すると効果が期待できます。
　その効果は①骨盤の矯正②インナーマッスルが整い代謝が改善し太りにくいカラダに
③ウエスト･背中･お尻のシェイプアップ④腰痛改善⑤血行が良くなり、冷えや肩コリの
解消⑥便秘の解消でお腹スッキリなどが期待できます。
　お尻歩きをする時の注意点は①両足を伸
ばして坐り、両足やつま先が開かないよう
に気をつける②腕を振るスペースがなかっ
たら胸の前で腕を組んだ形でもOK　無理
に腕の力でお尻を引っ張ってはいけません
③お尻歩きでは足と方が同じ方向に出ます。
　簡単すぎてかえって長続きしにくいかも
しれませんが、一日「100歩」や「10分」
と決めて行ってはいかがでしょう。

家庭でできる
運動のすすめ

倉敷平成病院　通所リハビリ　作業療法士　新崎佐江子

超 簡 単 ！

〈
耳
鼻
科
で
診
る
め
ま
い
は
〉

濵
田　

ゆ
り
か

耳
鼻
科
の
め
ま
い
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