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◆足首は柔軟ですか？
地面の衝撃を吸収する関節「足首」。現代の生活では、硬

くなり、機能が低下しやすいといわれています。足首がしな
やかに動けば、膝や股関節への負担が軽減され、姿勢や歩
行が安定するほか、けが予防、血行促進にも役立ちます。
＜すねのストレッチ＞
すねの筋肉をほぐすことで、柔軟性アップ
が期待できます。
①�脚を肩幅に開いて立ち、右足を後ろに引く
②�右足の指の付け根辺りを床につけ、足首
の前やすねが伸びているのを感じながら、
ゆっくりと体重をかける
③�気持ち良いところで20～30秒キープす
る。左足も同様に行う
左右各3回が目安です。バランスが取りに

くい場合は、壁などに手をついて体を支えてください。
＜アンクルジョイントストレッチ＞
すねと足の骨をつないでいる距骨（きょこつ）の動きを高

めるストレッチです。
①�正座の状態から、右膝を立てる
②�背筋を伸ばしたまま、上半身を前に倒し
て2秒ほどキープし、①の姿勢に戻る
③�①～②を10回繰り返す。足を変えて同
様に行う
上半身を倒す際に、立てた足のかかとが床から浮かない

よう注意しましょう。

生26-260511,営業開発室

月

2019年、シングル『離さない 離さない』
でデビュー。23年に発表した『捕まえて、今
夜。』がアニメ『名探偵コナン 犯人の犯沢
さん』の主題歌に起用され、曲中の振り付けがSNSで“窓ふ
きダンス”として話題となる。24年には、木梨憲武さんプロ
デュース、所ジョージさん作詞・作曲の『全てあげよう』が大
ヒットし、「紅白歌合戦」に初出場。俳優としても、大河ドラマ
『べらぼう～蔦重栄華乃夢噺～』（25年）などに出演した。
今月30日より、全国9カ所を巡るコンサートツアーを開
催する。

新浜レオンさん
演歌・歌謡歌手

1996

1997年、コンピューターと人間が対戦する
チェスの6番勝負・最終局で、ロシアのチェス世界チャンピ
オン、ガルリ・カスパロフさんが1勝2敗3分けで敗れた。コ
ンピューターは、米IBMが開発した「ディープ・ブルー」。こ
の前年にも同カードで6番勝負が行われ、カスパロフさん
が勝利していた。

コンピューターがチェスで人間に勝利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！

こめかみのやや目尻寄りのくぼみ。親指を当
て、他の指で頭を支えるようにしながら、痛
気持ち良い程度の強さで左右同時に30回
ほど刺激しましょう。

頭痛

 頭の体操

答え：驚き桃の木山椒の木

年生まれ

115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、漢字が六つ余
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
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