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①鎖骨下のリンパ、首の体操
鎖骨のくぼみを 2本の指で圧して、首を左
右に振ります。顔色も良くなってきます。
※鎖骨下のリンパは全身を巡ったリンパ液が
　戻ってくる最終地点。ここが滞ると老廃物
　は外に排出できません。

②腋の下のリンパ、肩の体操
腋の下に親指を入れ圧しながら、肩
を回します。
※腋の下のリンパを刺激すると肩や
　腕のリンパ液の循環を促します。

　　

体
は
正
直
で
す
。
体
を
い
た
わ
り
意
識
的

に
体
を
動
か
す
こ
と
を
毎
日
ほ
ん
の
ち
ょ
っ

と
で
も
続
け
て
い
る
と
、
朝
の
気
分
が
変
わ
っ

た
り
、
こ
り
や
む
く
み
な
ど
の
不
調
が
徐
々

に
改
善
さ
れ
、
必
ず
心
身
に
い
い
影
響
が
表

れ
て
き
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ
と
の
心
地
よ

さ
を
実
感
で
き
た
ら
、
そ
の
後
の
継
続
や
新

た
な
運
動
へ
の
取
り
組
み
の
き
っ
か
け
づ
く

り
に
な
り
、
体
型
の
維
持
や
生
活
習
慣
病
の

予
防
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

武
道
館
・
温
水
プ
ー
ル
「
ス
タ
ー
」
で
は
、

〝
運
動
相
談
〞、〝
運
動
メ
ニ
ュ
ー
作
成
〞
を
行
っ

て
い
ま
す
。
ご
自
身
の
状
況
や
目
的
に
合
わ

せ
た
健
康
づ
く
り
の
方
法
に
つ
い
て
提
案
し
、

町
民
の
皆
さ
ん
の
運
動
継
続
を
応
援
し
て
い

ま
す
。
ご
自
宅
で
実
施
で
き
る
運
動
メ
ニ
ュ
ー

に
つ
い
て
も
提
案
し
て
い
ま
す
の
で
、
お
気

軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

武
道
館
・
温
水
プ
ー
ル
「
ス
タ
ー
」

Tel　
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２
２
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③膝の裏のリンパ、膝ぶらぶら体操
膝の裏側に両手を当て、指で膝裏を圧しなが
ら、ブラブラと膝の曲げ伸ばしをします。
※膝裏は脚の付け根（そけい部）に流れるリ
　ンパの通過点。足のむくみや冷えに効果的
　です。

肩こる…
運動不足
かモ～

でもめんどくさい～
　楽なうんどう
　　教えてほしいモ～

ゴロン

そんな時は
スターに
相談を !!

　

疲
れ
は
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
が
筋
肉
に

貯
ま
る
こ
と
で
起
こ
り
、
だ
る
さ
、
筋
肉
の

張
り
を
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
同
じ
姿
勢
を

続
け
た
ま
ま
だ
と
、
緊
張
し
た
筋
肉
に
よ
り

血
管
が
圧
迫
さ
れ
血
行
不
良
が
起
こ
る
こ
と

で
乳
酸
の
排
出
が
滞
り
、
こ
り
や
痛
み
が
起

き
ま
す
。
む
く
み
や
冷
え
も
血
液
や
リ
ン
パ

の
流
れ
が
滞
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。

　

疲
れ
た
か
ら
と
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
動
か
な
い
で

い
る
と
、
乳
酸
の
排
出
が
遅
れ
な
か
な
か
疲

れ
が
取
れ
ま
せ
ん
。
軽
い
運
動
や
日
常
生
活

に
お
い
て
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
で
、
リ
ン
パ

が
刺
激
さ
れ
、
血
行
が
良
く
な
り
、
体
内
か

ら
不
要
な
老
廃
物
を
排
出
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

※
腎
臓
な
ど
の
病
気
に
よ
り
む
く
み
な
ど
が

　

出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
持
病
が
あ
る
方

　

は
運
動
内
容
や
運
動
量
に
つ
い
て
医
師
と

　

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

運
動
が
大
切
な
こ
と
は
わ
か
る
け
ど
、
続

け
ら
れ
な
い
…
。
忙
し
く
て
運
動
す
る
時
間

が
な
い
…
。
運
動
習
慣
の
な
い
方
に
と
っ
て

は
、
運
動
に
一
歩
踏
み
出
せ
ず
に
い
る
方
は

少
な
く
な
い
は
ず
で
す
。
佐
呂
間
町
の
健
康

栄
養
基
礎
調
査
で
は
、
運
動
に
取
り
組
ん
で

い
る
方
は
男
性
１
割
、
女
性
２
割
と
少
な
く
、

１
日
の
歩
数
は
、
女
性
は
前
回
調
査
よ
り
も

減
少
傾
向
で
（
男
性
平
均
８
，７
６
１
歩
・
女

性
平
均
７
，７
４
２
歩
）、
い
か
に
し
て
体
を

動
か
す
か
が
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

運
動
不
足
は
、「
歩
か
な
く
な
っ
た
こ
と
」

と
「
体
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
こ
と
」
が
最

大
の
原
因
で
す
。「
運
動
し
な
く
ち
ゃ
」
と
気

負
わ
ず
に
、
ま
ず
、
日
常
生
活
の
中
で
で
き
る
、

自
分
に
合
っ
た
体
を
動
か
す
方
法
を
見
つ
け

て
み
ま
し
ょ
う
。
回
数
や
時
間
に
こ
だ
わ
る
必

要
は
無
く
、
５
〜
10
分
ほ
ど
の
短
い
時
間
で
も

よ
い
で
す
。
大
切
な
こ
と
は
、
な
る
べ
く
毎
日

続
け
、
体
の
変
化
を
感
じ
る
こ
と
で
す
。

　

普
段
か
ら
歩
く
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

歩
く
こ
と
は
足
の
筋
肉
の
ポ
ン
プ
作
用
に
よ

り
血
液
循
環
を
促
し
、
む
く
み
が
改
善
さ
れ
ま

す
。
近
場
な
ら
車
を
使
わ
ず
歩
き
、
車
を
使
う

場
合
も
少
し
遠
く
に
駐
車
し
て
歩
く
距
離
を

長
く
し
て
み
る
こ
と
や
、
２
階
や
３
階
な
ら
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
を
使
わ
ず
に
階
段
を
使
う

な
ど
、
積
極
的
に
歩
く
機
会
を
増
や
す
こ
と
が

大
事
で
す
。

　「疲れが取れにくくなった」、「寒くなってきて、肩こりや足の冷え、むくみもひど

くなってきた」など、年齢とともに感じ始めるこれらの体の不調は、年のせいや気

候の変化など仕方のないものと思われがちですが、実は運動不足が要因ということ

も少なくありません。

　体の不調を感じとり、毎日ほんの少しでも意

識的に体を動かすと、体の不調が徐々に改善さ

れていきます。


