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◆腰痛予防におすすめ
「多裂筋」とは、首から腰にかけて背骨のすぐ近くに付着
しているインナーマッスルで、体を反らしたり、ねじったりす
る動きを安定させる作用があります。多裂筋を鍛えると、
腰痛予防や姿勢の改善のほか、ゴルフなどの回旋を伴うス
ポーツでのけが予防に役立ちます。
＜うつぶせで脚を上げる＞
①�うつぶせになって両足を伸ばし、足の間をこぶし一つ分
開く
②�ウエストの背骨の横に力
を入れる感覚で、両足を
伸ばしたまま、できるだけ上に持ち上げる
③�ゆっくりと①の姿勢に戻る
1セット10～20回、2～3セットを目安に行いましょう。

＜デッドバグ＞
①�あおむけになって両膝を立て、すねと床が平行になるよ
うに股関節と両膝を90度に曲げる
②�両手を天井に向けて真っすぐ伸ばす
③�息を吐きながら右腕、左脚を床に近付けるように伸ばす
④�腰が反らない位置まで伸ばして、息を吸いながら元の姿
勢に戻る
左右各10回、2～3セットを目安

に、ゆっくりコントロールで
きる回数を行いましょう。

生26-260413,新活動推進室

月

2019年、バンド・インナージャーニーの
ドラマーとして活動を始める。20年に連
続テレビ小説『エール』で俳優デビュー。
ドラマ『VIVANT』（23年）で、主人公の
青年期を演じて注目を浴びる。同年、『ア
オハライド Season1』でドラマ初主演を飾った。俳優業と
の両立がかなわず、バンドを脱退。24年には、『【推しの子】
－The Final Act－』で映画初主演を務めた。
昨年は、ドラマ『御上先生』や映画『お嬢と番犬くん』など

に参加。今年8月、出演映画『ブルーロック』が公開される。

櫻井海音さん
俳優

2001

1997年、米男子ゴルフのマスターズ・トー
ナメントが行われ、タイガー・ウッズ選手がトータル18アン
ダーでメジャー初優勝を果たした。21歳3カ月14日での
優勝は､それまでの23歳の記録を大幅に更新する大会史
上最年少。ウッズ選手は、この前年にプロに転向したばかり
で、自身3回目のマスターズ挑戦で快挙達成となった｡

ウッズがマスターズで最年少優勝29年前の
きょう

 

明日火曜日は「ヘルシー用語辞典」をお届けします！

足首の関節の前面中央。人さし指でツボを
押しながら足首を固定し、もう一方の手の指
で足の指を組み込むように持ってグルグル
と回しましょう。

倦怠（けんたい）感

 頭の体操

答え：初心忘るべからず

年生まれ

134月

下の枠にある漢字を左の□に当てはめて、ことわざ、
慣用句を五つ作ってください。すると、漢字が三つ余
ります。余った漢字でできる慣用句は何でしょう？

ことわざパズル

159円34銭（▼37銭） 112円57ー61銭 56,924円11銭（△1,028円79銭）




