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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② 

グルテンフリー 
ほんとにいいのか？ 

ロコモティブシンドローム 
 

未
来
は
可
能
性
が
あ
ふ
れ
て
い
る 

『私
は
も
う
年
だ
か
ら
・・・』よ
く
耳
に
入
る
フ
レ
ー
ズ
で
す
。 

き
っ
と
皆
さ
ん
も
一
度
は
口
に
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
？ 

年
齢
を
理
由
に
挑
戦
す
る
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
を
や
め
て
し

ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
や
っ
て
も
成
長
し
な
い
、
自
分
に
で
き
る

運
動
な
ん
て
な
い
、
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

あ
な
た
に
あ
っ
た
運
動
が
見
つ
か
れ
ば
身
体
は
飛
躍
的
に
成
長

し
ま
す
。
そ
れ
を
提
供
す
る
の
が
私
た
ち
の
使
命
で
す
。 

身
体
が
以
前
よ
り
動
け
る
よ
う
に
な
る
と
ど
う
な
る
で
し
ょ
う

か
？
そ
れ
が
自
信
に
繋
が
り
ま
す
。 

『
な
に
か
ス
ポ
ー
ツ
を
は

じ
め
よ
う
』 

『少
し
遠
出
を
し
よ
う
』 

『き
れ
い
な
景
色
を
見
に

ハ
イ
キ
ン
グ
に
行
こ
う
』 

な
ど
今
ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
未
来
は
可
能
性
に

あ
ふ
れ
て
い
る
の
で
す
。 
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澤
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猫
背
の
原
因
は
１
つ
じ
ゃ
な
い
‐
パ
ー
ト
２
‐ 

皆
さ
ん
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
ロ
コ
モ
と
は
骨
や
関
節
、
筋
肉
、
神
経

な
ど
の
運
動
器
が
何
か
し
ら
の
支
障
を
き
た
し
、
日
常
生
活
が
十
分
に

行
え
な
い
状
態
を
い
い
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
骨
粗
し
ょ
う
症
、
変
形

性
関
節
症
、
ヘ
ル
ニ
ア
な
ど
の
状
態
も
ロ
コ
モ
と
い
い
ま
す
。
現
在
、

こ
の
ロ
コ
モ
は
予
備
軍
も
含
め
、
４
７
０
０
万
人
に
の
ぼ
る
と
も
い
わ

れ
て
お
り
ま
す
。
も
し
か
し
た
ら
あ
な
た
も
ロ
コ
モ
予
備
軍
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
気
に
な
る
方
は
是
非
左
の
チ
ェ
ッ
ク
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。 

あ
な
た
は
も
う
ロ
コ
モ
予
備
軍
？ 

今
回
は
、
巷
で
話
題
の
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
食
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。 

グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
と
は
小
麦
製
品
を
カ
ッ
ト
す
る
食
事
法
を
言
い
、
セ
リ
ア
ッ

ク
病
の
方
や
小
麦
ア
レ
ル
ギ
ー
の
方
向
け
に
で
き
た
も
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

た
め
に
で
き
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

よ
く
、
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
で
痩
せ
る
と
も
言
わ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は
グ
ル
テ
ン

フ
リ
ー
が
直
接
影
響
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、
日
常
生
活
で
大
量
に
摂
取
し

て
い
た
糖
質
や
油
な
ど
を
カ
ッ
ト
す
る
こ
と
に
繋
が
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
り

ま
す
。
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
に
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、 

食
べ
る
量
を
変
え
な
け
れ
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
上
手
く 

進
み
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。 

 

グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
＝
ダ
イ
エ
ッ
ト
？ 
 

首猫背  

のための  

インナーマッスルトレーニング 

ロコチェック  

(日本整形外科学会 )  

頭の下に折りたたんだタオルをおいて

あごを少し引く  

後頭部全体で床に向かって頭を押し

付ける 

前
回
、
骨
盤
猫
背
を
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
が
、
今
回
は
『
首
猫
背
』

に
つ
い
て
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

『
首
猫
背
』
と
は
左
の
写
真
の
よ
う
に
頭
部
が
肩
よ
り
前
方
に
出
た
状
態

を
指
し
ま
す
。 

    

こ
の
よ
う
な
姿
勢
に
な
り
や
す
い
人
は
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
方
な
ど

前
か
が
み
に
な
る
よ
う
な
こ
と
を
す
る
人
に
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
解

剖
学
的
に
い
う
と
、
こ
の
よ
う
な
状
態
の
方
は
前
側
の
首
の
筋
肉
が
優
位

に
働
き
、
深
層
部
に
あ
る
首
の
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
が
サ
ボ
っ

て
い
る
状
態
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
首
の
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）

を
強
化
し
て
『
首
猫
背
』
改
善
を
促
す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
た
い

と
思
い
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。 

ご採用された方にはPBMから素敵な特典をプレゼントさせて頂きます。 
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