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残暑の候 

 
 

 

 

 

 
 

９
月
に
な
り
ま
し
た
が
、
残
暑
は

ま
だ
厳
し
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。
熱

中
症
予
防
の
た
め
に
、
今
ま
で
以
上

に
水
分
を
よ
く
と
っ
た
な
ん
て
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

さ
て
、
そ
の
水
分
で
す
が
、
今
回

は
『
白
湯
の
効
果
』
に
つ
い
て
で
す
。

『
白
湯
っ
て
た
だ
の
お
湯
で
し
ょ
？
』

と
思
う
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
こ

の
「
お
湯
を
飲
む
」
と
い
う
た
っ
た
そ

れ
だ
け
の
行
為
が
、
ど
れ
ほ
ど
の
効

果
を
も
た
ら
す
か
を
お
話
し
ま
す
。 

実
は
白
湯
が
も
た
ら
す
最
大
の

効
能
は
、
「温
か
い
水
を
飲
む
こ
と
に

よ
っ
て
、
体
内
や
内
臓
が
温
ま
る
」
と

い
う
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
「
内
臓

が
温
ま
る
」
と
い
う
と
こ
ろ
か
ら
派

生
し
て
、
色
々
な
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。
主
な
効
果
は
上
記
に
挙
げ
た

と
お
り
で
す
。 

白
湯
を
飲
む
こ
と
を
習
慣
化
す
る

こ
と
も
期
待
さ
れ
ま
す
が
、
長
続
き

し
な
い
な
ん
て
話
も
耳
に
し
ま
す
。

そ
ん
な
時
は
、
は
ち
み
つ
や
レ
モ
ン
、

し
ょ
う
が
な
ど
を
足
し
て
味
を
変
え

て
み
る
の
も
い
い
み
た
い
で
す
よ
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 ももの裏側につく筋肉（通称：ハムストリングス）を

柔らかくしておくと、メリットが沢山あります。主に、

ケガの予防・基礎代謝の向上・腰痛予防・姿勢改善

などがあります。 

 今回は姿勢についてお話しますが、この筋肉は骨

盤を後ろに倒す作用があります。背中が丸まり、猫

背姿勢の人は、ここの筋肉が硬くなっている人が多

いです。そうすると腰周りの筋肉が緊張して腰痛も

出やすくなります。また、バランスをとるために頭は

前に出て膝も曲がった姿勢をとりやすくなります。 

 坐骨神経痛もこの筋肉の硬さが原因となっている

事もありますので、予防にもストレッチは有効です。 
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① 基礎代謝の向上 

私たちが無意識に行っている生命活動で、

必要になるエネルギーの消費です 

② 冷え性の改善 

血流改善により冷え性の改善が見込めます 

③ 便秘の改善 

内臓が温まり、内臓の動きが活発になる 

④ デトックス効果 

利尿作用により、老廃物を流す効果も 

 

 

 

 

 

 

 

 

ココの筋肉が硬くなると… 猫背になりやすい 

ストレッチ例：当院ではリハビリスタッフが丁寧に

ストレッチを指導しています♪ 

  

佐
賀
市
富
士
町
の
北
山
で
の
工
作
体
験
に
て 


