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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て

　

今
回
は
ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
お
話
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
と
は

　

筋
肉
や
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と

を
目
的
に
し
た
運
動
を
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い

い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
筋
肉
を
伸
ば
し
た
状
態

で
静
止
す
る
、「
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」
と
動
い

て
行
う
「
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
」
が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
の
目
的

・
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
準
備
運
動
）
と

し
て
怪
我
の
予
防
を
す
る
。

・
ク
ー
リ
ン
グ
ダ
ウ
ン
（
整
理
運
動
）
と
し

て
の
疲
労
回
復
の
手
助
け
を
す
る
。

・
筋
肉
や
関
節
な
ど
の
疾
患
の
治
療
や
リ

ハ
ビ
リ
で
利
用
さ
れ
る
。

・
仕
事
で
同
じ
姿
勢
を
摂
り
続
け
て
い
る

こ
と
が
多
い
現
代
人
に
は
緊
張
し
た
ま

ま
の
筋
肉
を
緩
め
る
事
に
よ
り
ス
ト
レ

ス
解
消
効
果
が
あ
る
。

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
お

伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
の
注
意
点
と
し
て
は

１
．
時
間
は
最
低
20
秒
以
上

　

程
よ
い
伸
張
度
合
い
を
定
め
て
か
ら

の
時
間
を
考
え
て
20
秒
以
上
か
け
て
伸

ば
す
ほ
う
が
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

２
．
伸
ば
す
筋
や
部
位
を
意
識
す
る

３
．
痛
く
な
く
気
持
ち
良
い
程
度
に
伸
ば
す

　

痛
い
ほ
ど
伸
ば
す
と
逆
に
伸
ば
し
て

い
る
筋
肉
が
硬
直
し
て
効
果
が
低
下
し

ま
す
。

４
．
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に
意
識
す
る

５
．
目
的
に
応
じ
て
部
位
を
選
択
す
る

　

全
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
、
か

な
り
の
時
間
が
必
要
で
す
。
目
的
に
応

じ
て
適
切
な
種
目
や
部
位
を
選
び
効
率

的
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

姿
勢
を
ま
っ

す
ぐ
に
し
て
首

を
倒
し
ま
す
。

こ
の
と
き
に
倒

し
た
方
の
手
で

ゆ
っ
く
り
頭
を
押
さ
え
る
と
首
の
筋
肉
を

伸
ば
す
こ
と
が
出
来
ま
す
。
戻
す
と
き
は

ゆ
っ
く
り
戻
し
ま
す
。

　

伸
ば
す
方
の
手
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
反

対
側
の
手
で
挟

ん
で
引
き
寄
せ

ま
す
。

　

足
を
投
げ
出
し
て

座
り
身
体
を
前
に
倒

し
ま
す
。
こ
の
時
に

膝
が
曲
が
ら
な
い
と

こ
ろ
で
足
の
後
ろ
の

筋
肉
が
心
地
よ
く
伸

び
て
い
る
と
こ
ろ
で

静
止
し
ま
す
。

　

写
真
の
よ
う
に
お
尻
が
べ
っ
た
り
つ
か

な
い
よ
う
に
す
る
と
更
に
効
果
的
で
す
。

　

ま
っ
す
ぐ
に

立
っ
た
状
態
か

ら
足
を
大
き
め

に
一
歩
後
ろ
に

下
げ
ま
す
。

　

そ
こ
か
ら
前
の
膝
を
少
し
ず
つ
曲
げ
ま

す
。
後
ろ
の
膝
は
曲
が
ら
な
い
よ
う
に
伸

ば
し
た
ま
ま
に
し
ま
す
。

　

後
ろ
足
の
踵
が
浮
か
な
い
程
度
に
ふ
く

ら
は
ぎ
が
心
地
よ
く
伸
び
て
い
る
と
こ
ろ

で
静
止
し
ま
す
。

　

立
っ
た
状
態
か
ら
片
方
の
膝
を
曲
げ
、

足
首
を
手
で
持

ち
ま
す
。

　

こ
の
と
き
姿

勢
が
ま
っ
す
ぐ

に
な
る
よ
う
に

気
を
付
け
ま
す
。

　

太
も
も
の
前
面
が
心
地
よ
く
伸
び
て
い

る
と
こ
ろ
で
静
止
し
ま
す
。

（
片
脚
立
ち
と
な
る
た
め
、
バ
ラ
ン
ス
に
不

安
の
あ
る
方
は
ど
こ
か
持
つ
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
）

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
場
所
や
道
具
が
必
要
な

い
た
め
、
導
入
し
や
す
い
運
動
と
思
わ
れ

ま
す
。

　

し
か
し
正
し
い
方
法
で
実
施
し
な
け
れ

ば
効
果
も
十
分
に
期
待
す
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。

　

上
記
の
注
意
点
や
方
法
を
守
っ
て
実
施

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
近
身
体
が
動
き
に
く
く
な
っ
て
き
た

な
ど
不
安
が
あ
る
際
に
は
倉
敷
在
宅
総
合

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ
ハ
ビ
リ
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
個
別
リ
ハ
ビ
リ
や
集
団
で
の

運
動
、3
ヶ
月
毎
に
運
動
機
能
の
評
価
習
慣
、

口
腔
機
能
、
栄
養
面
の
サ
ポ
ー
ト
を
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
方

は
い
つ
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

予
防
リ
ハ
ビ
リ

（
倉
敷
平
成
病
院
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ
）
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作
業
療
法
士
　
黒
川
　
恵
子

①
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ

②
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ

④
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ

⑤
太
も
も
の
前
面
の
ス
ト
レ
ッ
チ

③
背
中
か
ら
太
も
も
の
後
ろ
の

　
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ




