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こころの健康を保つために知っておくべきこと

朝の田園風景（燕市）

地域の健康を見つめて30年
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Kouzuki Atsuko

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ医学協会
ヘルス＆フィットネススペシャリスト

呼吸法簡単エクササイズ
③ 

息
を
吐
き
な
が
ら
お
へ
そ
で
背
中
の
壁

を
押
す
よ
う
に
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
ま
す
。

①壁を背にして立ちます。

② 背筋を伸ばして息を吸い
ます。

日常生活での呼吸活用法

いい

活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法

いい

ソファでもベッドでも行えます。

お仕事の合間や通勤時にも活用出来ます。

歩く時や階段でも行えます。
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一
般
財
団
法
人 

健
康
医
学
予
防
協
会 

顧
問　

安
藤　

保

事
務
局　

奈
須
野　

清

　

当
社
グ
ル
ー
プ
は
、
新
潟
市
江
南
区
を
中

心
に
新
潟
県
と
関
東
に
高
齢
者
福
祉
施
設
等

を
運
営
し
て
お
り
、
従
業
員
は
グ
ル
ー
プ
3

社
で
約
６
０
０
名
に
な
り
ま
す
。

　

人
と
人
が
助
け
合
っ
て
生
き
る
社
会

　

人
と
人
が
信
頼
し
合
っ
て
生
き
る
社
会

　

人
と
人
が
感
謝
し
合
っ
て
生
き
る
社
会

を
「
企
業
理
念　

3
つ
の
使
命
」
と
し
、
私

た
ち
の
働
き
が
人
を
幸
福
に
す
る
こ
と
を
願

い
、
喜
び
と
生
き
が
い
を
見
い
出
す
場
を
創

り
、
そ
ん
な
社
会
で
生
き
て
い
き
た
い
、

　

心
温
ま
る
介
護

　

心
豊
か
な
生
活

　

心
か
ら
の
笑
顔

を
「
運
営
理
念　

3
つ
の
心
」
と
し
、「
ご

本
人
も
ご
家
族
も
幸
せ
に
な
れ
る
よ
う
な
安

心
し
て
快
適
な
老
後
生
活
を
提
供
し
た
い
」

と
い
う
想
い
で
日
々
奮
闘
し
て
お
り
ま
す
。

　

こ
の
3
つ
の
使
命
、
3
つ
の
心
、
を
実
現

す
る
に
は
、
従
業
員
自
身
の
健
康
管
理
が
か

か
せ
ま
せ
ん
。

　

で
す
が
、
ご
利
用
者
様
の
健
康
状
態
に
は

気
遣
う
こ
と
が
で
き
て
も
、
自
身
の
健
康
管

理
に
は
自
信
が
な
い
者
が
多
い
の
が
現
状
で

す
。
ご
利
用
者
様
優
先
の
あ
ま
り
、
自
身
の

こ
と
を
後
回
し
に
し
て
し
ま
い
が
ち
な
現
場

の
従
業
員
に
は
、
最
も
基
本
的
な
こ
と
で
あ

る
、
健
康
診
断
を
負
担
な
く
き
ち
ん
と
行
え

る
様
な
工
夫
が
か
か
せ
ま
せ
ん
。

以
前
は
各
々
で
健
診
セ
ン
タ
ー
に

行
っ
て
も
ら
う
様
に
手
配
し
て
い

ま
し
た
が
、
業
務
に
忙
殺
さ
れ
て

健
康
診
断
の
受
診
が
延
び
延
び
に

な
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
こ
と
が
起

こ
り
が
ち
で
、
口
う
る
さ
く
受
診

を
促
す
、
と
い
う
こ
と
が
繰
り
返

さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
健
康
医
学

予
防
協
会
様
に
各
施
設
で
の
出
張

健
康
診
断
を
手
配
し
て
頂
け
る
よ

う
に
な
っ
て
、
ス
ム
ー
ズ
に
受
診

し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　

ま
た
、
何
と
か
ご
利
用
者
様
と

一
緒
に
楽
し
く
健
康
管
理
の
レ
ベ

ル
ア
ッ
プ
を
目
指
せ
な
い
か
と
、

カ
ラ
オ
ケ
を
歌
い
な
が
ら
ダ
ン
ス

を
行
う
ダ
ン
ス
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、「
カ
ラ
オ

ケ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」
を
最
近
取
り
入
れ
ま
し

た
。
そ
し
て
、
そ
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

資
格
取
得
を
推
奨
し
、
積
極
的
な
研
修
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
を
導
入
し
て
い
ま
す
。
今
後
の
こ

の
効
果
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

夜
勤
を
伴
い
、
稀
に
ご
利
用
者
様
の
生
命

の
危
機
に
も
直
面
し
ま
す
。
ご
利
用
者
様
の

命
を
守
れ
る
対
応
が
出
来
る
に
は
、
現
場
の

職
員
自
身
が
い
つ
で
も
ベ
ス
ト
な
健
康
状
態

で
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
全
社
を
あ
げ
て

よ
り
一
層
の
健
康
管
理
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を

今
後
も
目
指
し
て
参
り
ま
す
。
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東
日
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ビ
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東日本福祉経営サービス施設東日本福祉経営サービス施設


