
自
宅
で
で
き
る
健
康
ポ
イ
ン
ト
。
第

２
回
目
は
「
動
く
パ
ー
ト
２
」
で
す
。

毎
日
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
こ
と
で
日

常
生
活
の
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、

過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
運

動
や
歩
行
中
の
ケ
ガ
の
リ
ス
ク
も
低
減

し
、
ス
ポ
ー
ツ
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
上

が
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
ポ
イ
ン
ト

○
実
施
中
は
呼
吸
を
止
め
な
い

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
呼
吸
を
続

け
ま
し
ょ
う
。

○
反
動
を
つ
け
な
い

慣
れ
な
い
う
ち
は
勢
い
や
反
動
を
つ

け
ず
、
じ
ん
わ
り
と
少
し
ず
つ
伸
ば

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

○
「
気
持
ち
い
い
」
く
ら
い
の
範
囲
で

息
を
吐
き
な
が
ら
気
持
ち
い
い
と
こ

ろ
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
伸
ば
し
、
少
し
ず

つ
可
動
域
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
体
調
に
あ
わ
せ
て
、
無
理
の

な
い
程
度
に
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
肩
周
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ

②
下
肢
裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ
（
座
位
）

③
下
肢
裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ
（
立
位
）

④
肩
回
し

⑤
体
側
伸
ば
し

⑥
片
手
、
片
足
か
ら
始
め
、
慣
れ
た
ら

両
方
（
10
秒
程
度
）

⑦
腰
上
げ　

下
ろ
す
と
き
に
は
背
中
の

上
の
方
か
ら
、
ゆ
っ
く
り
と

◎
終
わ
っ
た
ら
水
分
補
給
を
！

【
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荻
原
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今だからこそできる健康づくり② ～体を動かしましょう2～
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