
　　

●
昔
の
同
僚
が
認
め
て
く
れ
た
！
「
手
が
綺

麗
に
な
っ
た
？
」
ケ
ア
し
て
１
ヶ
月
。
手
の
く

す
み
が
少
し
と
れ
て
、
ち
ょ
っ
と
白
く
な
っ

た
み
た
い
で
す
。
嬉
し
い
で
す
ね
（
笑
）
も
う

少
し
続
よ
う
か
な
。
。
。
 

 ●
ジ
ャ
ズ
を
聴
い
て
き
ま
し
た
。
日
本
を
代

表
す
る
方
た
ち
の
演
奏
だ
っ
た
そ
う
。
ピ
ア

ノ
、
ベ
ー
ス
、
フ
ル
ー
ト
、
ド
ラ
ム
の
調
和
が

と
っ
て
も
良
か
っ
た
で
す
♡
（
特
に
ド
ラ
ム

が
カ
ッ
コ
よ
か
っ
た
♡
）
 

 ●
９
/
２
８
に
研
修
会
に
参
加
し
ま
す
。
 

理
毛
商
品
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
。
バ
ー
ジ
ョ
ン

ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。
よ
り
効
果
的
な
使
い
方

を
勉
強
し
て
き
ま
す
。
 

 ●
枕
の
向
き
で
良
い
方
角
は
北
向
き
だ
そ
う

で
す
。
次
は
東
向
き
。
ち
な
み
に
私
は
北
向
き

に
し
て
み
ま
し
た
。
な
ん
と
な
く
良
い
感

じ
？
 

 ●
お
店
に
い
る
ア
カ
ヒ
レ
が
卵
を
産
ん
で
喜

ん
で
い
た
の
に
タ
ニ
シ
の
卵
み
た
い
で
す
。

（
泣
）
 

 ●
「
ラ
ピ
ス
」
の
看
板
が
 

付
き
ま
し
た
。
 

ち
ょ
っ
と
地
味
か
な
？
 

店
長
 
山
際
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●骨盤のゆがみは、ある日突然生じるわけではなく、

いつも同じ方の手で鞄（カバン）を持ったり、足を組

む時にいつも同じほうの足を上にしたりするなど、

長年の生活習慣のクセの中で少しずつゆがんでい

きます。人は気付かないうちに、体の一方を集中的

に使っているのですね。そこで、毎日の体操で骨盤

のゆがみを解消しませんか？ 

●骨盤回し 

①上体をまっすぐに起こし、足を肩幅に開き、両手

を腰に当てて、腰を大きく右に10回まわします。この

時、顔は前を向いたままです。 

②次は腰を左側に大きく10回まわします。 

※まわす時は、つま先やかかとが床から離れない

ように注意して下さいね。 

  

体操はもちろん、日常生活 

においてもいつも右手しか 

使っていない方は、意識的 

に左手を使うように心がけ 

ましょう。日頃のチョットした 

ことで骨盤の歪みが改善さ 

れることがありますよ。 

【 骨盤のゆがみを正そう 】 
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