
“老いを楽しむ”を応援する情報紙

 特定非営利活動法人「老いの工学研究所」
 〒541-0044 大阪市中央区伏見町4-2-14　TEL 06-6223-0001

巻頭
インタビュー

Interview

2014年 夏号

すべての人が「老い」を受け入れ、楽しみ、憧れるような社会の実現を目指して…

view

―
―
昨
年
の
快
挙
は
け
が

（
骨
折
）も
病
気（
心
臓
）も
克
服

し
て
で
し
た
。

76
歳
の
時
、ス
キ
ー
の
ジ
ャ
ン
プ

で
失
敗
し
て
骨
盤
と
大
腿
骨
の

付
け
根
を
折
っ
て
…
…
76
歳
で

こ
ん
な
け
が
を
し
た
ら
寝
た
き

り
に
な
っ
て
も
お
か
し
く
な
い
。

75
歳
で
２
度
目
の
エ
ベ
レ
ス
ト

登
頂
を
し
た
後
で
、「
次
は
80
歳

で
」と
言
っ
て
い
た
こ
ろ
で
す
か

ら
、家
族
は
こ
の
け
が
が
大
変
だ

と
思
う
一
方
で
、「
こ
れ
で
あ
き

ら
め
る
だ
ろ
う
」と
少
し
安
ど

す
る
思
い
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
。

で
も
僕
は「
何
と
し
て
も
」と

思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
入
院
中
に

考
え
ま
し
た
。病
院
の
食
事
は

ま
ず
く
は
な
い
の
で
す
が
、こ
れ

で
は
骨
は
で
き
な
い
な
、と
思
い

毎
日
シ
ャ
ケ
の
頭
を
食
べ
よ
う

と
―
―
熊
み
た
い
な
こ
と
を

（
笑
）―
―
考
え
た
ん
で
す
。懇

意
な
魚
屋
さ
ん
か
ら
取
り
寄
せ

て
毎
日
、毎
日
。韓
国
料
理
の
サ

ム
ゲ
タ
ン
の
よ
う
に
具
と
一
緒
に

煮
て
骨
か
ら
目
玉
か
ら
余
す
と

こ
ろ
な
く
食
べ
て
、サ
プ
リ
メ
ン

ト
も
飲
ん
で
…
…
１
カ
月

ち
ょ
っ
と
経
つ
と
先
生
が「
不
思

議
だ
」と
。ズ
レ
て
い
た
骨
が
正

常
な
位
置
で
く
っ
つ
き
始
め
て

る
、と
。く
っ
つ
き
具
合
も
中
学

高
校
生
並
み
の
早
さ
で
、と
て

も
76
歳
の
回
復
で
は
な
い
と
。

負
荷
を
か
け
た
運
動
の
お
か

げ
で
骨
密
度
が
高
か
っ
た
、同
じ

骨
折
で
も
折
れ
方
が
ま
し
だ
っ

た
の
で
す
。

―
―
今
回
の
登
頂
で
は
、ど

の
よ
う
な
工
夫
を
さ
れ
た
の
で

し
ょ
う
？昔

、言
わ
れ
て
い
た「
年

寄
り
半
日
仕
事
」と
い
う

言
葉
を
思
い
出
し
、同
じ

こ
と
を
山
で
や
っ
て
み
よ
う

と
。心
臓
の
リ
ハ
ビ
リ
も
続

け
る
つ
も
り
で
登
ろ
う
と
。

た
と
え
ば
、３
０
０
０
㍍
を

朝
出
発
し
て
夕
方
３
６
０

０
㍍
に
た
ど
り
着
く
、若
い

人
で
も
フ
ラ
フ
ラ
で
す
。あ

く
る
朝
出
発
し
て
…
…
を

繰
り
返
し
て
い
て
は
死
ん

で
し
ま
う
。朝
出
発
し
て

昼
に（
目
的
地
に
）着
い
て

あ
と
は
ゆ
っ
く
り
と
夜
を

迎
え
ま
す
、疲
れ
て
い
な
い

の
で
よ
く
眠
れ
ま
す
。

（
2
面
に
続
く
）

あ
く
る
日
も
朝
出
発
し
て
昼

に
着
い
て
夜
ま
で
ゆ
っ
く
り
す
る

の
で
す
。ほ
か
の
チ
ー
ム
よ
り
10

日
遅
れ
の
ペ
ー
ス
で
す
。

こ
れ
で
エ
ベ
レ
ス
ト
の
頂
上
に

着
い
た
時
は
う
っ
と
り
し
て
し
ま

い
ま
し
た
…
…
普
通
、頂
上
に

は
20
分
い
た
ら
い
け
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ベ
レ
ス
ト
の
８
８
４
８
㍍
と

い
う
の
は
、ま
る
で
神
様
が「
人

間
が
生
身
で
登
れ
る
の
は
こ
こ

ま
で
だ
」と
決
め
た
よ
う
な
高

さ
な
の
で
す
。こ
れ
以
上
の
高

さ
に
な
る
と
血
液
に
あ
ぶ
く
が

生
じ
て
し
ま
う
。50
度
で
水
が

ふ
っ
と
う
す
る
、と
い
う
世
界
で

す
か
ら
。９
０
０
０
㍍
以
上
だ

と
宇
宙
服
を
着
な
い
限
り
人

間
は
生
き
て
い
け
な
い
…
…
そ

う
い
う
限
界
が
エ
ベ
レ
ス
ト
な
の

で
す
。

そ
れ
は
知
っ
て
い
な
が
ら
酸
素

マ
ス
ク
を
外
す
、ゴ
ー
グ
ル
を
外

す
、写
真
を
撮
る
、衛
星
携
帯

電
話
で
話
す
、気
が
つ
い
た
ら
１

時
間
く
ら
い
経
っ
て
い
ま
し
た
、

こ
の
間
に
体
温
が
ど
ん
ど
ん
失

わ
れ
て
い
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
。

下
り
は
体
重
の
３
〜
５
倍
の
力

が
足
に
か
か
る
と
い
い
ま
す
が
、

足
に
力
が
ま
っ
た
く
入
ら
な
い
、

ロ
ー
プ
に
し
が
み
つ
く
よ
う
に
し

て
降
り
ま
し
た
。そ
れ
で
も
死

ん
だ
方
が
ま
し
、と
思
う
く
ら
い

苦
し
く
て
、「（
ロ
ー
プ
か
ら
）手

を
離
し
さ
え
す
れ
ば
楽
に
な

る
」。死
神
の
声
が
聞
こ
え
る
よ

う
で
し
た
。

み
ん
な
が
助
け
て
く
れ
て
30

時
間
か
け
て
８
８
４
８
㍍
か
ら

６
４
０
０
㍍
ま
で
氷
の
壁
を
降

り
ま
し
た
。６
４
０
０
㍍
が「
も

う
大
丈
夫
」と
い
う
地
点
な
の

で
す
。

―
―
70
歳
で
１
回
目
の
エ
ベ

レ
ス
ト
に
挑
む
ま
で
に
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た〝
前
史
〞が
あ
っ
た

そ
う
で
す
ね
？

60
歳
で「
も
う
こ
ん
な
危
な
い

稼
業
か
ら
足
を
洗
っ
て
の
ん
び

り
余
生
を
楽
し
も
う
」と
い
う

気
に
な
っ
た
ん
で
す
。飲
み
過

ぎ
、食
べ
過
ぎ
、運
動
不
足
で
メ

タ
ボ
に
な
り
ま
し
た
。身
長
１
６

４
㌢
な
の
に
体
重
88
㌔
、体
脂

肪
率
40
を
超
え
る
あ
り
さ
ま
で

…
…
さ
す
が
に
こ
れ
で
は
い
け

な
い
、目
標
を
持
た
ね
ば
と
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
こ
ろ
父
の
敬

三（
ス
キ
ー
ヤ
ー
で
２
０
０
６
年

に
１
０
１
歳
で
死
去
）が
99
歳
で

モ
ン
ブ
ラ
ン
を
ス
キ
ー
で
滑
っ
た

の
で
す
。「
お
や
じ
が
モ
ン
ブ
ラ
ン

な
ら
自
分
は
エ
ベ
レ
ス
ト
だ
。５

年
か
け
て
や
ろ
う
」と
心
に
期
し

た
の
が
65
歳
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
―
―
僕
は
ず
っ
と

札
幌
に
住
ん
で
い
ま
し
て
―
―

（
札
幌
市
中
央
部
に
あ
る
）藻

岩（
も
い
わ
）山（
５
３
１
㍍
）に

ゆ
っ
く
り
登
っ
た
だ
け
で
心
臓
は

バ
ク
バ
ク
、脂
汗
は
出
る
。知
っ
て

る
人
に
見
ら
れ
な
い
よ
う
野
球

帽
を
目
深
に
か
ぶ
っ
た
く
ら
い
で

し
た
。

「
こ
ん
な
こ
と
で
と
て
も
エ
ベ
レ

ス
ト
な
ん
て
…
…
」と
思
う
一
方

で
、「
で
も
こ
れ
で
で
き
た
ら
面

白
い
」と
い
う
思
い
も
あ
り
ま
し

た
。一方

で
、仕
事
で
全
国
を
飛
び

回
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

考
え
た
の
は
日
常
生
活
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
方
法
も
あ
る
の

で
は
、と
い
う
こ
と
。足
首
に
１

㌔
の
重
り
、背
中
に
は
10
㌔
の

荷
物
を
背
負
い
、仕
事
に
散
歩

に
出
か
け
る
こ
と
で
し
た
。重
さ

は
だ
ん
だ
ん
増
や
し
ま
し
た
。

先
ほ
ど
、「
負
荷
を
か
け
る
」

と
い
っ
た
の
は
こ
う
い
う
こ
と
で

す
。―

―
さ
ら
に
次
の
目
標
を
掲

げ
て
お
ら
れ
る
と
か
？

は
い
。で
き
れ
ば
85
歳
で
チ
ョ・

オ
ユ
ー（
８
２
０
１
㍍
）に
登
り

た
い
と
。

（
注
＝
チ
ョ・
オ
ユ
ー
は
ネ
パ
ー

ル
と
中
国
チ
ベッ
ト
自
治
区
に
ま

た
が
る
ヒ
マ
ラ
ヤ
山
脈
の
山
。高

さ
は
世
界
第
6
位
）

山
頂
か
ら
ス
キ
ー
で
滑
れ
る

唯
一の
８
０
０
０
㍍
級
の
山
な
も

の
で
す
か
ら
。

―
―
同
年
代
の
方
々
へ
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
。

僕
は
エ
ベ
レ
ス
ト
と
い
う
目
標

を
持
っ
た
お
か
げ
で「
攻
め
の
健

康
法
」を
持
て
、骨
を
丈
夫
に

で
き
筋
肉
も
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

食
べ
物
に
も
気
を
つ
け
る
こ
と

で
元
気
が
出
ま
し
た
。「
で
き
る

こ
と
を
一
歩
ず
つ
で
も
い
い
か
ら

や
っ
て
み
よ
う
」が
エ
ベ
レ
ス
ト
に

つ
な
が
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
も
少
し
で
も「
い

い
」と
思
っ
た
こ
と
は
継
続
し
て

く
だ
さ
い
。夢
・
目
標
も
、み
ん

な
が
エ
ベ
レ
ス
ト
で
な
く
て
い
い
、

温
泉
に
行
く
で
も
い
い
、行
動

す
る
こ
と
自
体
が
大
き
な
目
標

に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。
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昨
年
、史
上
最
高
齢
の
80
歳
で
世
界
最
高
峰
エ
ベ
レ
ス
ト（
標
高
８

８
４
８
㍍
）へ
の
登
頂
を
成
し
遂
げ
た
三
浦
雄
一
郎
さ
ん（
81
）。ス
キ
ー

場
で
の
事
故
で
骨
盤
と
大
腿
骨
の
付
け
根
を
骨
折
し
な
が
ら
リ
ハ
ビ

リ
で
克
服
。一
方
で
二
度
の
心
臓
手
術
も
経
た
う
え
で
の
快
挙
で
し
た
。

し
か
も
エ
ベ
レ
ス
ト
登
頂
は
70
歳
と
75
歳
の
時
に
続
い
て
の
３
度
目
で

し
た
。常
人
の
遠
く
及
ば
な
い
超
人
と
も
思
え
る
三
浦
さ
ん
で
す
が
、

「
夢
を
持
っ
て
」「
皆
さ
ん
に
も
で
き
ま
す
と
も
」が
口
ぐ
せ
。歳
と
と

も
に〝
慎
重
〞に
な
り
が
ち
な
私
た
ち
を
激
励
し
ま
す
。

350円一
部

よ っ こ ら し ょ ！＜１＞　２０１４年（平成２６年）夏号

冒険家 プロスキーヤー

三浦雄一郎さん

Vol.3

70・75・80
歳　
エ
ベ
レ
ス
ト
３
度
登
頂

           

始
ま
り
は「
65
歳
の
メ
タ
ボ
」か
ら
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す
、ゴ
ー
グ
ル
を
外

す
、写
真
を
撮
る
、衛
星
携
帯

電
話
で
話
す
、気
が
つ
い
た
ら
１

時
間
く
ら
い
経
っ
て
い
ま
し
た
、

こ
の
間
に
体
温
が
ど
ん
ど
ん
失

わ
れ
て
い
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
。

下
り
は
体
重
の
３
〜
５
倍
の
力

が
足
に
か
か
る
と
い
い
ま
す
が
、

足
に
力
が
ま
っ
た
く
入
ら
な
い
、

ロ
ー
プ
に
し
が
み
つ
く
よ
う
に
し

て
降
り
ま
し
た
。そ
れ
で
も
死

ん
だ
方
が
ま
し
、と
思
う
く
ら
い

苦
し
く
て
、「（
ロ
ー
プ
か
ら
）手

を
離
し
さ
え
す
れ
ば
楽
に
な

る
」。死
神
の
声
が
聞
こ
え
る
よ

う
で
し
た
。

み
ん
な
が
助
け
て
く
れ
て
30

時
間
か
け
て
８
８
４
８
㍍
か
ら

６
４
０
０
㍍
ま
で
氷
の
壁
を
降

り
ま
し
た
。６
４
０
０
㍍
が「
も

う
大
丈
夫
」と
い
う
地
点
な
の

で
す
。

―
―
70
歳
で
１
回
目
の
エ
ベ

レ
ス
ト
に
挑
む
ま
で
に
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た〝
前
史
〞が
あ
っ
た

そ
う
で
す
ね
？

60
歳
で「
も
う
こ
ん
な
危
な
い

稼
業
か
ら
足
を
洗
っ
て
の
ん
び

り
余
生
を
楽
し
も
う
」と
い
う

気
に
な
っ
た
ん
で
す
。飲
み
過

ぎ
、食
べ
過
ぎ
、運
動
不
足
で
メ

タ
ボ
に
な
り
ま
し
た
。身
長
１
６

４
㌢
な
の
に
体
重
88
㌔
、体
脂

肪
率
40
を
超
え
る
あ
り
さ
ま
で

…
…
さ
す
が
に
こ
れ
で
は
い
け

な
い
、目
標
を
持
た
ね
ば
と
。

ち
ょ
う
ど
そ
の
こ
ろ
父
の
敬

三（
ス
キ
ー
ヤ
ー
で
２
０
０
６
年

に
１
０
１
歳
で
死
去
）が
99
歳
で

モ
ン
ブ
ラ
ン
を
ス
キ
ー
で
滑
っ
た

の
で
す
。「
お
や
じ
が
モ
ン
ブ
ラ
ン

な
ら
自
分
は
エ
ベ
レ
ス
ト
だ
。５

年
か
け
て
や
ろ
う
」と
心
に
期
し

た
の
が
65
歳
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
―
―
僕
は
ず
っ
と

札
幌
に
住
ん
で
い
ま
し
て
―
―

（
札
幌
市
中
央
部
に
あ
る
）藻

岩（
も
い
わ
）山（
５
３
１
㍍
）に

ゆ
っ
く
り
登
っ
た
だ
け
で
心
臓
は

バ
ク
バ
ク
、脂
汗
は
出
る
。知
っ
て

る
人
に
見
ら
れ
な
い
よ
う
野
球

帽
を
目
深
に
か
ぶ
っ
た
く
ら
い
で

し
た
。

「
こ
ん
な
こ
と
で
と
て
も
エ
ベ
レ

ス
ト
な
ん
て
…
…
」と
思
う
一
方

で
、「
で
も
こ
れ
で
で
き
た
ら
面

白
い
」と
い
う
思
い
も
あ
り
ま
し

た
。一方

で
、仕
事
で
全
国
を
飛
び

回
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

考
え
た
の
は
日
常
生
活
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
方
法
も
あ
る
の

で
は
、と
い
う
こ
と
。足
首
に
１

㌔
の
重
り
、背
中
に
は
10
㌔
の

荷
物
を
背
負
い
、仕
事
に
散
歩

に
出
か
け
る
こ
と
で
し
た
。重
さ

は
だ
ん
だ
ん
増
や
し
ま
し
た
。

先
ほ
ど
、「
負
荷
を
か
け
る
」

と
い
っ
た
の
は
こ
う
い
う
こ
と
で

す
。―

―
さ
ら
に
次
の
目
標
を
掲

げ
て
お
ら
れ
る
と
か
？

は
い
。で
き
れ
ば
85
歳
で
チ
ョ・

オ
ユ
ー（
８
２
０
１
㍍
）に
登
り

た
い
と
。

（
注
＝
チ
ョ・
オ
ユ
ー
は
ネ
パ
ー

ル
と
中
国
チ
ベッ
ト
自
治
区
に
ま

た
が
る
ヒ
マ
ラ
ヤ
山
脈
の
山
。高

さ
は
世
界
第
6
位
）

山
頂
か
ら
ス
キ
ー
で
滑
れ
る

唯
一の
８
０
０
０
㍍
級
の
山
な
も

の
で
す
か
ら
。

―
―
同
年
代
の
方
々
へ
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
。

僕
は
エ
ベ
レ
ス
ト
と
い
う
目
標

を
持
っ
た
お
か
げ
で「
攻
め
の
健

康
法
」を
持
て
、骨
を
丈
夫
に

で
き
筋
肉
も
つ
け
ら
れ
ま
し
た
。

食
べ
物
に
も
気
を
つ
け
る
こ
と

で
元
気
が
出
ま
し
た
。「
で
き
る

こ
と
を
一
歩
ず
つ
で
も
い
い
か
ら

や
っ
て
み
よ
う
」が
エ
ベ
レ
ス
ト
に

つ
な
が
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
も
少
し
で
も「
い

い
」と
思
っ
た
こ
と
は
継
続
し
て

く
だ
さ
い
。夢
・
目
標
も
、み
ん

な
が
エ
ベ
レ
ス
ト
で
な
く
て
い
い
、

温
泉
に
行
く
で
も
い
い
、行
動

す
る
こ
と
自
体
が
大
き
な
目
標

に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

プロフィール 三浦雄一郎（みうら・ゆういちろう）
プロスキーヤー。冒険家。クラーク記念国際高等学校校長。
青森市出身。１９６０年代前半からプロスキーの世界で活躍。66年富士山直
滑降。85年世界七大陸最高峰のスキー滑降を完全達成。03年、70歳でエベ
レストに世界最高齢で登頂。08年75歳でエベレストに再登頂。昨年５月23
日、80歳での３度目の登頂を成功させ大きなニュースになった。
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「
で
き
る
こ
と
を
一歩
ず
つ
」が
夢
に
つ
な
が
る

      

次
は
85
歳
で
チ
ョ・オ
ユ
ー（
８
２
０
１
㍍
）を史上最高齢の80歳でエベレスト山頂

に立った三浦さん＝2013年5月23日
（ミウラ・ドルフィンズ提供）

知人・友人をご紹介ください

ぜひ、モニター会員としてご協力ください。ご入会は下記いずれかの方法で承ります。（登録は無料です）。
 ①メール（info＠oikohken.or.jp）の件名に「モニター会員希望」と書いてご送信ください。
 ②ホームページから。http://oikohken.or.jp/contact/　 
 ③電話（06-6223-0001）で「モニター会員希望」とお伝えください。

私ども老いの工学研究所では、さらに調査・研究
活動を強化すべく、引き続きモニター会員になっ
ていただける方を募集しています。
お知り合いやご友人の方にご紹介いただき、是
非ご入会をお勧めください。ご入会いただきます
と、この「よっこらしょ」を、毎回郵送させていただ
きます。
老いの工学研究所の活動では、右のような活動
をしています。

現在、モニター会員となっている高齢者の皆様
の数は、約1万1千人。モニター会員の方には、ア
ンケート調査にご協力いただきます。（郵送または
メールで、アンケートへの回答をお願いします。）
《モニター会員特典》
●当研究所を応援いただいている企業から
　の情報提供（商品やサービスのご紹介など）
●様々な講演会やセミナーなどの
ご案内 

充実した老いに関する調査・提言に、ご協力いただける方（モニター会員）を募集しています。
（モニター会員への登録・入会金・会費等は一切無料です）

提言活動

老いの工学
研究所の活動

調査活動 研究活動

活き活きとした
長寿社会の創出に向けて

メッセージする

理想的な
老後のあり方を
究明する

高齢者を知る

・定点調査の実施　・高齢者インタビュー
・モニター会員の協力によるアンケート調査

・大学などとの連携
・独自研究

・調査結果の提供
・講演会の実施
・HPでの交流

会員モニター 大学（院）・携提研究機関

会員・企業・一般社会
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～座ってできる有酸素運動で、
メタボ予防！～

メタボ予防には、意識的に身体を活発
に動かすことがポイントです。身体を活
発に動かすとは『3メッツ（通常歩行）』
以上の運動強度を言います。“18～
64歳の方は1日60分”、“65歳以上の
方は1日40分”を目安に元気に身体を
動かしましょう。今よりプラス10分だ
けでも増やすことで、健康寿命をのば
せます。また『4メッツ（早歩き）』程度
の運動習慣をもつようにすると、なお
効果的です。チェアエクササイズは2～
4メッツの強度で科学的根拠のある運
動です。まずは座りながら1日10分間
から始めてみましょう！
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・イスの前半分に座り、坐骨
を突き刺すように。
・脚は腰幅、膝の角度は約
90度にし、足裏全体を床に
つける。
・頭は肩の上におきます。

チェアエクササイズは、イス1つあれば
できる科学的根拠の裏付けのある運動
です。規則的に実施すれば、立ち座りや
起き上がる、横たわるなどの日常生活動
作がスムーズになると言われています。
いつまでも自分らしくイキイキとした毎
日を過ごすために、今日から早速始めて
みましょう！
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NPO法人1億人元気運動協会会長。教
育学修士（神戸大学）。健康運動指導
士、介護予防主任運動指導員。92年に
チェアエクササイズを発表し、科学的根
拠の裏付けのもと、普及活動を開始。1
億人元気運動協会では、定期的に講習
会を開催しています。
ホームページ
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♪①左手を上に突き
出す。
かけ声は「ヤー」。

♪②③④胸の前で手
拍子を3回。反対も
同様に行う。
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�y ♪⑤⑥⑦⑧座面の

後ろまで移動した
ら、今度は元の位置
に向かって4歩移動
する。 

�1�P�J�O�U
坐骨を交互に座面に
打ち付け、骨盤を振
り子のように動かす。
反対側の坐骨が持ち
上がり、テンポよく移
動できる。

♪①②③④座面の前
半分から腕を交互に
振りながら、坐骨で歩
くように座面の後に4
歩移動する。 

♪②出した手足を元
に戻す。反対も同様
に行い2回繰り返す。

♪①左足を前に出
し、踵を床につける。
足と同じ側の手を肩
の高さで前に押し出
す。指先は上へ
向け、手首は曲
げる。ドアを押す
ようなイメージ
で、肘をしっかり
と伸ばす。かけ
声は「オス」。 

♪①②股関節から上
体を前傾する。腕で
半円を描くように、体
側のやや後ろから前
へ向かって大きく伸
ばす。

♪③④背筋を使って
上体を元の位置まで
戻す。肘を背中より
後へ引く。2回行う。 

�/�(
股関節からでなく腰
から曲げている。体
幹部が安定していな
い。
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�Ô�‘�M� �̀•2． オス（8拍）＋よいしょ（8拍）

1． ヤー&手拍子（8拍）＋お尻歩き（8拍）

�̧ �t�²�V�ù�O

Y�̀ �M�6�S�›�ß�Q�”

picsTo

�Ò�ô�¸�þ�q�t�S�Z�”�ð�J�x�s�t�T�Ö�Ý�M�w�»�¶�Z�€	t�w�¹�:�Ö

�‘�̃ �M


