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収穫作業中に体側部を伸ばす
日本体育大学健康体操運動学群体操研究室教授●荒木達雄

　体の横（体側部）と腕の付け根の
筋肉を伸ばします。野菜の収穫作
業で、疲れを感じたときにお勧めです。
同じ姿勢が続くと血行が悪くなり、
疲労がたまりやすくなります。「畝3
本分を収穫したら１回体操」というよ
うに決めておくといいでしょう。

❶�両手を握り両腕を上げて、
体全体を伸ばします。

❷�両手は頭の後ろに移動しま
す。右手で左手を引っ張り
ながら、体を横に曲げます。

❸�反対側も行います。体側
部と腕の付け根が伸びて
いるのを意識しましょう。

いつでもどこでも

手軽に体操

　
大
豆
を
未
熟
の
う
ち
に
収
穫
す
る
の
が

エ
ダ
マ
メ
。
タ
ン
パ
ク
質
、ビ
タ
ミ
ン
A
、

C
を
多
く
含
み
、
ビ
ー
ル
の
お
つ
ま
み
と

し
て
夏
の
栄
養
補
給
に
最
適
で
す
。

［
品
種
］一
般
に
は
早
生
品
種
を
使
い
、「
お

つ
な
姫
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
サ
ッ
ポ
ロ

ミ
ド
リ
」（
雪
印
種
苗
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

風
味
の
良
い
茶
豆
で
は「
湯
あ
が
り
娘
」（
カ

ネ
コ
種
苗
）な
ど
、
黒
豆
も
人
気
で「
濃
姫
」

（
タ
キ
イ
種
苗
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

［
畑
の
準
備
］
種
ま
き
2
週
間
前
に
1
平

方
ｍ
当
た
り
苦
土
石
灰
1
0
0
g
を
散

布
し
、
よ
く
耕
し
て
お
き
ま
す
。
1
週
間

前
に
化
成
肥
料（
N
P
K
各
成
分
で
14
%
）

1
0
0
g
と
堆
肥
１
〜
2
kg
を
施
し
、
よ

く
混
ぜ
込
ん
で
お
き
ま
す
。
そ
の
後
、
畝

幅
70
〜
80
cm
、
高
さ
5
cm
程
度
の
栽
培
床

（
ベ
ッ
ド
）を
作
り
、
黒
色
の
マ
ル
チ
を
張

り
ま
す（
図
1
）。

［
種
ま
き
］
地
温
が
15
度
以
上
に
な
っ
た

頃
か
ら
が
種
ま
き
の
適
期
で
、
一
般
地
で

は
遅
霜
の
恐
れ
が
な
く
な
る
4
月
下
旬

〜
5
月
と
な
り
、
6
月
以
降
で
は
害
虫

の
被
害
を
受
け
や
す
く
な
り
ま
す
。
条
間

45
cm
2
条
、
株
間
30
cm
、
1
カ
所
に
3
〜

4
粒
ま
き
ま
す（
図
2
）。
鳥
害
を
防
ぎ
発

芽
を
良
く
す
る
た
め
に
、
不
織
布
の
ベ
タ

掛
け
が
有
効
で
す
。
本
葉
2
枚
の
頃
、
生

育
の
劣
る
株
を
は
さ
み
で
根
元
か
ら
切
り

取
り
、
2
本
立
ち
に
し
ま
す
。

　
気
温
が
低
い
時
期
や
鳥
害
を
避
け
る
た

め
に
は
育
苗
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
こ

の
場
合
、
直
径
7
・
5
〜
9
cm
の
ポ
ッ
ト

に
3
〜
4
粒
ま
き
、
初
生
葉
が
そ
ろ
う
頃

に
間
引
い
て
2
本
残
し
、
本
葉
2
枚
頃
ま

で
育
苗
し
ま
す（
図
3
）。

［
病
害
虫
の
防
除
］
高
温
期
に
は
カ
メ
ム

シ
類
が
発
生
し
、
さ
や
に
付
く
と
落
下
し

ま
す
。
開
花
期
に
ス
ミ
チ
オ
ン
乳
剤
、
ト

レ
ボ
ン
乳
剤
な
ど
の
登
録
農
薬
で
防
除
し

ま
す
。

［
収
穫
］
さ
や
が
膨
ら
ん
で
、
指
で
押
さ

え
る
と
は
じ
け
る
よ
う
に
な
れ
ば
収
穫
期

で
、
開
花
後
か
ら
30
〜
35
日
で
す
。
株
ご

と
引
き
抜
い
て
収
穫
し
ま
す
。 

収
穫
適
期

は
3
〜
5
日
と
短
い
た
め
、
同
じ
品
種
な

ら
時
期
を
ず
ら
し
て
2
〜
3
回
に
分
け
て

種
ま
き
す
る
と
、長
く
収
穫
を
楽
し
め
ま
す
。

※
関
東
南
部
以
西
の
平
た
ん
地
を
基
準
に
記
事
を

作
成
し
て
い
ま
す
。

エダマメ　肥料は控えめに
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全体運／問題は解決に向かい、気分も上向きに。作業はきめ細かく丁寧に進めましょう。うれしい結果が待っています
健康運／体力増進のチャンス。本格レッスンも◎　幸運の食べ物／ソラマメ


