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健康コミュニティ 

情報誌 

身体にお得な情報

がいっぱい！ 
猫背に効く！やさしい運動➂ 

断食ダイエットのリスク 

自律神経を整える 

 

健
康
の
三
要
素
「栄
養
」 

皆
さ
ん
は
健
康
の
三
要
素
を
ご
存
知
で
す
か
？
そ
の
三
要
素
と

は
「
運
動
」
、
「
休
養
」
、
そ
し
て
「
栄
養
」
で
す
。
私
は
、
そ
の
中
の

栄
養
に
つ
い
て
特
に
学
ん
で
き
ま
し
た
。
健
康
維
持
・
増
進
や
ダ

イ
エ
ッ
ト
な
ど
を
考
え
た
時
に
、
運
動
を
す
る
と
い
う
方
は
と
て

も
増
え
て
き
た
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
専
門
家
の
ア
ド
バ
イ

ス
な
し
に
始
め
る
方
は
ま
だ
ま
だ
非
常
に
多
い
で
す
。
こ
れ
は
運

動
に
限
ら
ず
、
栄
養
面
に
関
し
て
も
一
緒
で
す
。 

自
身
の
目
標
や
現
状
に
合
わ
せ
た
食
事
・
運
動
を
行
う
こ
と

で
、
安
全
か
つ
効
果
的
に
結
果
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

食
事
を
変
え
る
の
は
、
面
倒
く
さ
い
・
大
変
だ
と
思
わ
れ
る
こ
と

が
多
い
で
す
が
、
栄
養
学
の
ポ
イ
ン
ト
さ
え
押
さ
え
れ
ば
、
運
動

を
す
る
こ
と
よ
り
も
簡
単
な
ん
で
す
。
自
分
を
変
え
る
一
歩
を

是
非
踏
み
出
し
て
く
だ
さ
い
。 
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自
律
神
経
と
は
交
感
神
経
、
副
交
感
神
経
の
二
つ
に
分
か
れ
、
そ
れ
ぞ
れ

が
交
互
に
働
く
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
性
質
で
す
が
『
交

感
神
経
』
は
簡
単
に
い
う
と
興
奮
時
に
働
く
神
経
で
す
。
仕
事
を
し
て
い

る
と
き
や
運
動
を
し
て
い
る
時
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
と
き
な
ど
に
交
感

神
経
は
働
き
ま
す
。『
副
交
感
神
経
』
は
反
対
の
性
質
を
持
っ
て
お
り
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
に
働
き
ま
す
。
睡
眠
時
や
食
後
な
ど
は
こ
れ
に

当
て
は
ま
り
ま
す
。
通
常
こ
の
二
つ
の
神
経
が
ゆ
る 

や
か
な
波
を
う
つ
よ
う
に
交
互
に
働
く
の
で 

す
が
、
現
代
日
本
で
は
こ
の
波
が
大
き
く
な
り 

す
ぎ
て
不
調
を
起
こ
す
、
自
律
神
経
失
調
症
、 

ま
た
は
そ
れ
に
近
い
症
状
が
増
加
し
て
ま
す
。 

こ
の
原
因
は
お
も
に
【
ス
ト
レ
ス
】
で
す
。 

ス
ト
レ
ス
と
一
言
で
言
っ
て
も
様
々
な
と
こ
ろ 

で
ス
ト
レ
ス
が
き
て
お
り
、
人
間
関
係
、
生
活 

リ
ズ
ム
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。 

                                                                                  

 
背骨猫背  

のための  

手の甲を内にして

背中を丸くする 

手のひらを外の向け

ながら肩甲骨を内に

寄せ、胸を張る 

胸開き運動 
猫
背
の
原
因
は
１
つ
じ
ゃ
な
い
‐
パ
ー
ト
３
‐ 

自
律
神
経
と
ス
ト
レ
ス 

断
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
リ
ス
ク 

今
ま
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
こ
と
が
あ
る
人
は
経
験
が
あ
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
な
い
断
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
。
体
重
を
落
と
す
こ
と
は
簡
単
で
す

が
、
一
時
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ
り
身
体
の
機
能
は
生
命
維
持
を 

第
一
に
考
え
、
身
体
の
各
機
能
も
落
ち
て
代
謝
の
悪
い 

身
体
に
な
り
ま
す
。
根
本
的
な
食
事
の
改
善
を
し
な
け

れ
ば
、
断
食
を
止
め
た
と
き
か
ら
リ
バ
ウ
ン
ド
が 

始
ま
り
ま
す
の
で
、
ど
う
し
て 

も
や
る
の
で
あ
れ
ば
専
門
家
の 

指
導
の
も
と
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

     

 

こ
れ
ま
で
「
骨
盤
猫
背
」
、 

「
首
猫
背
」
と
ご
紹
介 

さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
が
、 

今
回
は
【
背
骨
猫
背
】
に
つ
い
て
説
明
致
し
ま
す
。
最
も
こ
れ
が
世

間
で
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
猫
背
で
あ
り
、
背
骨
が
原
因
で
引
き
起
こ

さ
れ
る
の
が
【
背
骨
猫
背
】
と
言
わ
れ
ま
す
。 

一
般
的
に
い
わ
れ
る
背
骨
は
24
個

の
骨
（
頸
椎
７
個
、
胸
椎
12
個
、

腰
椎
５
個
）
で
で
き
て
お
り
、
【
背

骨
猫
背
】
は
胸
椎
の
機
能
が
低
下
し

て 

い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
す
な
わ
ち
胸
椎
の
機
能
を
改
善
さ
れ
る
運

動
が
求
め
ら
れ
ま
す
の
で
今
回
は
胸
椎
の
機
能
改
善
運
動
を
ご
紹
介
い

た
し
ま
す
。 

PBM楽Lifeではあなたの身体に関する疑問を募集しています。 
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