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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

●全体運…自分に自信が持てる月。温めていたプランは、ぜひ実行してみて。協力に恵まれ順調に発展していく予感。
●健康運…リラックスすることで調子が上向くはず。　●幸運を呼ぶ食べ物…ワラビ4月の運勢 魚　座

2・19～3・20

社
会
医
療
法
人
全
仁
会
　
倉
敷
平
成
病
院
　
理
学
療
法
士
　
　

　
花
田
　
江
利
子

　

皆
さ
ん
は
、
肩
こ
り
で
困
っ
た
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
マ
ッ
サ
ー
ジ
へ
行
っ
た

り
湿
布
を
貼
っ
た
り
と
色
々
工
夫
さ
れ
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
近
代
社
会
に
お
い
て

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
前
か

が
み
の
姿
勢
（
不
良
姿
勢
）
を
長
時
間
と
る

こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
不
良

姿
勢
が
肩
こ
り
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
肩

こ
り
が
、
ひ
ど
く
な
る
と
頭
痛
や
吐
き
気
・

め
ま
い
な
ど
の
症
状
も
出
て
き
ま
す
。
こ

の
、
肩
こ
り
を
引
き
起
こ
す
原
因
の
一
つ

に
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
。
最

近
、
よ
く
耳
に
す
る
こ
と
も
あ
る
か
と
思

い
ま
す
が
、
今
回
は
こ
の
ス
ト
レ
ー
ト
ネ

ッ
ク
に
つ
い
て
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

脊
柱
は
７
個
の
頸
椎
、
12
個
の
胸
椎
、

５
個
の
腰
椎
、
５
個
の
仙
椎
に
分
け
ら
れ

ま
す
。
脊
柱
は
前
か
ら
見
る
と
ほ
ぼ
ま
っ

す
ぐ
で
す
が
、
横
か
ら
見
る
と
頸
椎
は
前

方
へ
の
凸
弯
（
前
弯
）
が
見
ら
れ
、
胸
椎
は

後
方
へ
の
凸
弯
（
後
弯
）、
続
い
て
腰
椎
は

前
弯
、
仙
椎
は
後
弯
と
い
う
よ
う
に
Ｓ
字

カ
ー
ブ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ー
ト

ネ
ッ
ク
と
は
こ
の
頸
椎
の
前
弯
が
消
失
し
、

頸
の
骨
の
配
列
が
直
線
上
に
な
る
こ
と
を

言
い
ま
す
。
主
な
症
状
と
し
て
は
、
頸
の

痛
み
、
肩
こ
り
、
腕
の
痺
れ
や
怠
さ
、
頭

痛
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
前
か
が
み
の
姿
勢

が
長
く
な
る
と
、
頭
の
重
さ
を
頸
の
筋
肉

で
支
え
る
時
間
が
長
く
な
り
、
筋
肉
が
過

緊
張
と
な
り
肩
こ
り
や
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ

ク
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
で
は
、
こ
の
頭

の
重
さ
は
一
体
ど
れ
く
ら
い
な
の
で
し
ょ

う
か
？
皆
様
に
も
一
緒
に
考
え
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
体
重
が
50
㎏
の
人

間
の
頭
の
重
さ
は
だ
い
た
い
何
㎏
位
で
し

ょ
う
か
？

①
５
㎏

②
10
㎏

③
15
㎏

　

正
解
は
①
の
５
㎏
で
す
。
人
間
の
頭
の

重
さ
は
体
重
比
で
８
〜
13
％
（
約
10
％
）
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
重
50
㎏
の
人
だ
と

頭
の
重
さ
は
約
５
㎏
に
な
り
ま
す
。
５
㎏

と
言
え
ば
お
米
５
㎏
、
１
ℓ
の

牛
乳
パ
ッ
ク
が
５
本
分
で
す
。

こ
れ
だ
け
の
重
さ
を
一
日
中
頸

の
骨
と
筋
肉
で
支
え
て
い
る
の

で
、
不
良
姿
勢
に
な
れ
ば
な
る

ほ
ど
頸
や
背
中
の
負
担
は
大
き

く
な
り
ま
す
。
前
か
が
み
（
不

良
姿
勢
）
は
良
く
な
い
と
文
頭

で
も
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
頭
を
前
に
傾
け
る

角
度
が
大
き
く
な
れ
ば
な
る
ほ

ど
背
中
は
後
ろ
へ
傾
い
て
猫
背

が
増
強
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
は
ど
う
対
策
・
予
防
し
て
い

け
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
？
良
姿

勢
に
つ
い
て
は
先
月
号
で
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
の
で
参
考
に
し

て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

次
号
で
は
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
に
対
す

る
体
操
を
中
心
に
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
に
つ
い
て




