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地 域 初 ！  

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 

糖質制限の落とし穴 

正しい姿勢と悪い姿勢 
 

自
分
の
身
体
と
向
き
合
っ
て
も
ら
い
た
い 

今
月
か
ら
始
め
ま
し
た
地
域
限
定
の
健
康
情
報
誌
「Ｐ
Ｂ
Ｍ
楽
Ｌ

ｉ
ｆ
ｅ
」
。
私
た
ち
は
南
区
長
丘
で
姿
勢
改
善
、
メ
タ
ボ
、
ロ
コ
モ

予
防
な
ど
を
目
的
と
し
た
運
動
を
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
提
供
を
し

て
お
り
ま
す
。
こ
の
情
報
誌
で
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
方
々
に
身
体

に
つ
い
て
知
っ
て
も
ら
い
、
少
し
で
も
皆
様
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
で

き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
毎
月
１
回
、
完
全
手
作
り
、
手
配
り
で
配

布
致
し
ま
す
。
必
ず
、
毎
回
お
宅
に
配
布
さ
れ
る
と
い
う
保
証

は
で
き
ま
せ
ん
。
配
布
希
望
さ
れ
る
方
は
当
店
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。
今
後
と
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

姿
勢
が
変
わ
れ
ば 

人
生
が
変
わ
る 

パ
ー
ソ
ナ
ル
ボ
デ
ィ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト 

代
表 

小
西
基
治 

代表取締役  

小西基治  
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『
猫
背
』
と
ひ
と
口
に
言
っ
て
も
様
々
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。 

今
回
は
そ
の
中
で
も
最
も
多
い
『
骨
盤
猫
背
』
を
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。 

『
骨
盤
猫
背
』
と
は
左
の
写
真
の
よ
う
に
骨
盤
か
ら
歪
み
が
起
こ
り

そ
の
結
果
猫
背
に
な
っ
て
し
ま
う
姿
勢
で
す
。 

骨
盤
猫
背
は 

よ
く
あ
る
よ 

う
な
猫
背
体 

操
で
は
根
本
的
に
改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。 

な
ぜ
な
ら
原
因
は
『
骨
盤
か
ら
下
の 

下
半
身
』
に
あ
る
か
ら
で
す
。
そ
こ 

で
今
回
は
骨
盤
猫
背
を
改
善
す
る 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

骨盤が後傾 

している  

猫
背
の
原
因
は
１
つ
じ
ゃ
な
い 

 吐 

背筋を真っ直ぐ

にし、 

片膝を伸ばし、

つま先は天井へ 

背中が丸くなら

ないよう胸を遠

くにの床につけ

るイメージで体

をおる 

悪
い
姿
勢
は
わ
か
る
け
ど
正
し
い
姿
勢
っ
て
ど
ん
な
姿
勢
を
指

す
の
か
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
正
し
い
姿
勢
と
は
『
く
る
ぶ
し
・

膝
・
股
関
節
・
肩
・
耳
が
一
直
線
』
に
な
っ
て
い
る
状
態
を
正
し

い
姿
勢
と
い
い
ま
す
。
こ
の
姿
勢
が
前
後
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
た

め
の
中
心
と
な
り
、
ど
こ
か
一
部
分
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
な
く

姿
勢
を
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

知
っ
て
る
よ
う
で
知
ら
な
い
姿
勢 

正しい 

姿勢  

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
短
期
間
で 

体
重
を
落
と
す
こ
と
が
で
き
る
の
と
、 

糖
質
を
食
べ
な
け
れ
ば
良
い
の
で
非
常
に 

シ
ン
プ
ル
で
分
か
り
や
す
い
の
で
す
が
、 

長
期
間
お
こ
な
う
場
合
に
は
落
と
し
穴
が 

存
在
し
ま
す
。 

そ
れ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
発
散
が
う
ま
く 

で
き
な
く
な
り
、
一
定
期
間
を
超
え
る
と
食
べ
て
い
な
い
の
に
リ
バ
ウ

ン
ド
し
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
実
は
糖
質
は
人
体
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
作
り
出
す
回
路
を
回
す
た
め
の
最
初
の
材
料
に
な
る
の
で
、
糖
質

が
不
足
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
う
ま
く
作
り
出
せ
ず
に
代
謝
が
落
ち
て

し
ま
う
の
で
す
。 

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
お
考
え
の
方
は
、
一
度
お
近
く
の
管
理
栄
養

士
に
相
談
し
た
う
え
で
実
践
し
て
み
て
下
さ
い
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト 

＝ 

糖
質
制
限
？ 

 吸 

 
骨盤猫背  

のための  太もも裏のストレッチ 


