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表1



上
　
月
　
篤
　
子

健
康
体
力
づ
く
り

ウ
エ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム

現 
代
人
の

現
代
人
と
姿
勢

Vol.5

顎関節症
頭痛

腰痛
椎間板障害

股関節痛

膝痛

子宮内膜症
冷え性

自律神経失調症
肩こり
首の痛み

足首痛

五十肩

不良姿勢に起因すると思われる諸症状



腿の前のストレッチ腰背部のストレッチ

共通のエクササイズ

バランスの良い姿勢疲労姿勢  反った姿勢 猫　背



おすすめエクササイズ

上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネスインストラクター

① 胸の前で肘を90度に曲げ
て保ちます。

＊ 左右の肩甲骨を広げるよ
うにして。

② 胸を広げるようにして肘
を左右に広げます。

＊ 左右の肩甲骨を寄せるよ
うにします。

① 仰向けになり
胸の前で両手
を交差します。

② 息を吐きなが
らおへそをの
ぞき込むよう
に上体を起し
ます。

猫背に 猫背に

反った
姿勢に

疲労
姿勢に

反った
姿勢に



（財）健康医学予防協会　〒950－0893 新潟市東区はなみずき２－10－35　ＴEＬ025－279－1100　ＦAＸ025－279－1070
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当
社
は
、
昭
和
40
年
3
月
に
新
潟
市
に
お
い

て
水
道
配
管
業
と
し
て
創
業
し
ま
し
た
。
現
在

グ
ル
ー
プ
7
社
で
、
従
業
員
数
２
２
０
名
の
社

員
が
働
い
て
い
ま
す
。

　

事
業
内
容
は
、
給
排
水
衛
生
設
備
や
空
調
設

備
の
設
計
・
施
工
、
配
管
工
事
や
一
般
家
庭
で

の
水
廻
り
に
関
す
る
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
業
務
を
メ

イ
ン
に
、
こ
れ
ま
で
手
掛
け
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　

特
に
お
客
様
に
対
し
て
、
常
に
感
謝
の
心
で

24
時
間
、
３
６
５
日
い
つ
で
も
修
理
に
即
時
対

応
す
る
と
い
う
当
社
の
モ
ッ
ト
ー
は
、
地
域
の

皆
様
に
広
く
親
し
ま
れ
、
信
頼
と
実
績
を
得
て

お
り
ま
す
。

　

他
に
は
、
グ
ル
ー
プ
会
社
で
土
木
・
建
築
工

事
や
住
宅
の
リ
フ
ォ
ー
ム
、
不
動
産
の
売
買
、

産
業
廃
棄
物
の
処
理
等
に
加
え
、
水
と
の
暮
ら

し
と
Ｅ
Ｃ
Ｏ
ラ
イ
フ
を
関
連
づ
け
た
未
来
に
繋

が
る
環
境
デ
ザ
イ
ン
を
幅
広
く
提
供
す
る
こ
と

を
目
指
し
て
、
日
々
取
組
ん
で
お
り
ま
す
。

　

当
社
は
こ
の
よ
う
な
事
業
を
実
践
し
て
い
く

上
で
、
社
員
の
安
全
と
健
康
を
第
一
に
考
え
、

体
力
づ
く
り
と
健
康
管
理
の
た
め
に
毎
日
就
業

時
に
全
社
員
で
一
斉
に
ラ
ジ
オ
体
操
を
行
っ
て

い
ま
す
。
春
夏
秋
冬
、
猛
暑
、
極
寒
に
か
か
わ

ら
ず
、
全
力
で
一
生
懸
命
に
や
る
と
い
う
毎
日

の
積
み
重
ね
が
力
と
な
り
、
労
災
防
止
に
も
大

き
な
効
果
が
現
れ
て
い
ま
す
。
何
よ
り
朝
か
ら

全
員
で
身
体
を
動
か
し
、
ア
イ
ド
リ
ン
グ
状
態

を
保
つ
こ
と
が
一
日
の
業
務
の
円
滑
な
流
れ
に

繋
が
り
、
明
る
い
職
場
の
形
成
に
と
大
い
に
役

立
っ
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
蛇
足
な
が
ら
、
ラ
ジ
オ
体
操
に
つ
い
て

は
、
新
潟
県
の
ラ
ジ
オ
体
操
優
良
団
体
と
し
て

表
彰
も
さ
れ
ま
し
た
。

　

社
員
の
健
康
管
理
に
つ
い
て
は
、
毎
年
行
わ

れ
る
通
常
の
一
般
検
診
と
35
歳
以
上
を
対
象
と

し
た
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診
が
あ
り
ま
す
。
人
間

ド
ッ
ク
に
つ
い
て
は
会
社
か
ら
受
診
料
の
補
助

を
行
っ
て
社
員
の
福
利
厚
生
面
で
の
援
助
を
行

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
検
診
を
受
け
る
こ
と

で
健
康
状
態
の
チ
ェ
ッ
ク
は
も
ち
ろ
ん
、
受

診
機
関
の
担
当
医
か
ら
の
診
断
や
指
導
を
受
け

て
、
疾
病
の
早
期
発
見
や
早
期
治
療
に
対
応
し

て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
検
診
結
果
か
ら
二
次
検
診
受
診
の
指

示
が
あ
っ
た
際
に
は
、
必
ず
上
司
を
経
由
し
て

連
絡
す
る
よ
う
に
務
め
、
部
下
の
健
康
管
理
の

把
握
と
再
検
診
を
受
け
易
く
す
る
体
制
作
り
を

構
築
し
て
お
り
ま
す
し
、
常
日
頃
か
ら
社
員
の

食
生
活
や
生
活
習
慣
等
に
目
を
光
ら
せ
、
健
康

や
ス
ト
レ
ス
に
関
す
る
意
識
を
高
め
る
よ
う
に

指
導
し
て
お
り
ま
す
。

　

今
後
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
の
は
、
各
社
と

も
頭
を
抱
え
て
い
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
問
題

で
す
。
身
体
の
ケ
ア
は
十
二
分
で
も
心
の
ケ
ア

に
関
し
て
は
、
外
見
か
ら
は
症
状
が
わ
か
り
に

く
く
、
廻
り
の
人
々
の
理
解
も
得
ら
れ
に
く
い

と
い
う
現
実
が
あ
り
ま
す
。
対
応
に
よ
っ
て
は

良
か
れ
と
思
っ
た
事
が
逆
に
追
い
詰
め
て
し
ま

う
と
い
う
ケ
ー
ス
も
出
て
き
ま
す
。
精
神
的
疾

患
に
つ
い
て
の
知
識
を
高
め
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
で
す
が
、
社
員
一
人
ひ
と
り
に
対
応
し
た
セ

ル
フ
ケ
ア
の
必
要
性
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

全
社
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
診
断
を
実
施

す
る
の
は
、
ス
タ
ッ
フ
数
の
関
係
で
な
か
な
か

難
し
い
と
は
思
い
ま
す
が
、
早
期
の
発
見
と
予

防
で
個
々
に
支
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。

　

最
後
に
「
健
康
企
業
」
を
実
践
し
て
い
く
に

は
、
予
防
管
理
が
最
も
重
要
で
あ
る
と
思
い
ま

す
。
今
後
と
も
健
康
管
理
に
関
し
て
の
指
導
を

粘
り
強
く
続
け
、
心
の
問
題
に
は
一
歩
踏
み
込

ん
だ
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
実
践
し
、
取
組
ん
で

い
く
予
定
で
す
。

株
式
会
社 

千
代
田
設
備
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