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食
生
活
を
見
直
し
て
、
楽
し
く

運
動
を
続
け
、
充
分
な
休
養
を
と

る
こ
と
。
年
に
一
度
は
健
診
を
受

け
て
、
自
分
の
健
康
状
態
を
確
認

す
る
こ
と
が
、
生
き
生
き
と
し
た

生
活
を
送
る
た
め
に
大
切
で
す
。

分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば
、
お

気
軽
に
、
厚
別
保
健
セ
ン
タ
ー
ま

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。�

・ゆっくりと体を右へ傾ける。

反対側も行う�

・腰を動かさず、上体だけ傾

ける�

・両手を後ろにまわしてタオ

ルを持つ�

・両ひじを伸ばし、後ろへ引っ

張るようにして胸をはる�

は「明るく楽しく安全に」�

①� ②� ③�

とは「体を休めて、心を養う」こと�

・タオルを両手に持ち、両

足を肩幅に広げて立つ 

（タオルの幅は楽に持て

る幅で）�

・両腕を頭の上へ高く押し

上げ伸ばす�

・体をそらせたり、お尻 

を後ろヘ出さない�

・かかとを床から離さない�
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