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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

　

前
回
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の
原
因
と

し
て
不
良
姿
勢
や
長
時
間
の
同
一
姿
勢
が

良
く
な
い
こ
と
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の

症
状
な
ど
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
今
回
は
、
具
体
的
に
自
宅

で
出
来
る
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の
チ
ェ
ッ

ク
方
法
や
体
操
に
つ
い
て
紹
介
さ
せ
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
自
宅
で
出
来
る
ス
ト
レ
ー
ト
ネ

ッ
ク
の
チ
ェ
ッ
ク
方
法
で
す
が
、
壁
の
前

に
立
ち
、
か
か
と
・
お
尻
・
肩
甲
骨
・
後

頭
部
の
４
ヶ
所
が
壁
に
つ
く
か
ど
う
か
で

判
断
し
ま
す
（
写
真
①
）。
後
頭
部
が
壁
に

つ
か
な
い
・
力
を
入
れ
な
い
と
出
来
な
い

方
は
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
の
可
能
性
が
あ

り
ま
す
（
写
真
②
）。
皆
さ
ん
も
一
度
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
て
下
さ
い
。
こ
こ
で
、
後
頭

部
や
肩
甲
骨
が
壁
に
つ
か
な
か
っ
た
方
は

肩
の
位
置
が
前
方
へ
よ
っ
た
猫
背
の
状
態

に
な
っ
て
い
ま
す
。
猫
背
に
な
る
と
背
中

が
丸
ま
り
両
側
の
肩
甲
骨
が
開
い
た
状
態

に
な
り
ま
す
。
こ
の
姿
勢
が
続
く
と
背
中

か
ら
頚
に
か
け
て
の
筋
肉
が
過
緊
張
と
な

り
、
頚
前
面
か
ら
胸
に
か
け
て
の
筋
肉
も

縮
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
縮
ん
だ
筋
肉
を
伸
ば
す
体
操

で
す
が
、
写
真
③
の
よ
う
に
後
ろ
で
手
を

組
み
、
左
右
の
肩
甲
骨
を
背
骨
に
近
づ
け

る
よ
う
に
胸
を
張
り
ま
す
（
写
真
④
）。
さ

ら
に
、
頚
の
痛
く
な
い
方
は
上
を
見
る
よ

う
に
軽
く
頭
を
持
ち
上
げ
左
右
に
各
２
０

秒
ず
つ
頚
を
か
し
げ
ま
す
（
写
真
⑤
）。
頚

の
痛
い
方
は
胸
を
張
る
ま
で
の
動
作
で
止

め
て
下
さ
い
。
こ
の
時
胸
、
頚
か
ら
肩
に

か
け
て
ス
ト
レ
ッ
チ
で
き
て

い
る
か
し
っ
か
り
感
じ
て
下

さ
い
。
体
操
を
行
う
際
の
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
、
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で

は
ど
こ
の
筋
肉
を
鍛
え
て
い

る
の
か
、
伸
ば
し
て
い
る
の

か
を
意
識
し
な
が
ら
行
う
こ

と
は
非
常
に
大
切
な
こ
と
で

す
。
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で

色
々
な
体
操
が
紹
介
さ
れ
、

情
報
が
多
い
と
思
い
ま
す
が

そ
こ
を
意
識
し
て
や
る
か
、

意
識
し
な
い
で
や
る
か
で
は

効
果
も
違
っ
て
き
ま
す
。

　

今
回
、
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
体
操
は
無
理
の
な
い

範
囲
で
行
っ
て
下
さ
い
。
頚

の
痛
み
や
肩
こ
り
、
腕
の
痺

れ
や
怠
さ
等
の
症
状
が
続
く

方
は
一
度
整
形
外
科
の
受
診

を
お
勧
め
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
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て
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