
●
こ
ん
に
ち
は
！
こ
な
い
だ
年
が
明
け
た
と

思
っ
た
ら
、
気
づ
い
た
ら
も
う
２
月
！
す
で
に

１
年
の
１
ヶ
月
が
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
か
と
思

う
と
時
間
の
過
ぎ
る
速
さ
に
驚
い
て
し
ま
う

今
日
こ
の
頃
で
す
。

●
２
０
１
３
年
初
め
て
の
か
ら
バ
ラ
新
聞
で

す
が
、
昨
年
と
同
様
に
今
年
の
て
ら
だ
い
ら
の

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
目
標
を
勝
手
に
発
表
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
！
今
年
の
目
標
は
、

「
大
府
シ
テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
に
出
場
し
完
走
す

る
！
」

で
す
。
昨
年
は
自
分
の
体
型
を
変
え
る
こ
と
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
の
で
、
今
年
は
、
今
ま
で
の

人
生
で
ま
っ
た
く
や
っ
て
こ
な
か
っ
た
「
走
る
」

と
い
う
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う
と
思
い

ま
す
！

と
は
い
っ
て
も
、
本
番
は
１
１
月
。
じ
っ
く
り

と
走
れ
る
よ
う
に
体
を
作
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

追
伸

ま
だ
先
だ
か
ら
と

油
断
し
て
、
気
付
い

た
ら
１
１
月
な
ん

て
こ
と
に
な
ら
な

い
よ
う
に
気
を
つ

け
ま
す
（
笑
）
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新
聞
の
社
会
面
を
【
三
面
記
事
】
と
い
い
ま

す
が
、
そ
の
理
由
を
ご
存
知
で
す
か
？

明
治
時
代
の
新
聞
は
一
枚
の
紙
を
二
つ
折

り
し
た
４
ペ
ー
ジ
の
作
り
で
、
一
面
は
広
告
、

二
面
は
政
治
・
経
済
、
三
面
が
社
会
面
、
四

面
が
文
化
と
い
う
構
成
で
し
た
。
こ
れ
が

社
会
面
を
【
三
面
記
事
】
と
呼
ぶ
よ
う
に

な
っ
た
由
来
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
大
切
な
記
事
は

配
達
中
に
雨
で
濡
れ
て
も
読

め
る
よ
う
、
内
側
に
配
置
さ

れ
た
そ
う
で
す
よ
。

大
き
く
羽
ば
た
け
る
時
。
リ
ス
ク

強
情
に
な
る
の
は
損
。
全
て
を
一

旦
受
け
入
れ
て
、
吉
に
転
じ
る
。

寛
大
さ
が
必
要
。
些
細
な
こ
と
は

気
に
し
な
い
よ
う
に
！

体
を
温
め
る
こ
と
。
唐
辛
子
な
ど

赤
く
て
温
ま
る
食
材
を
摂
っ
て
。

寒
い
日
は
、
入
浴
に
時
間
を
か
け

て
ゆ
っ
く
り
体
を
温
め
て
。

悩
ん
だ
ら
誰
も
考
え
つ
か
な
い
よ

う
な
隙
間
戦
略
を
考
え
て
み
て
。

寒
さ
が
こ
た
え
る
時
は
、
家
族
で

鍋
物
が
心
身
と
も
に
有
効
。

時
に
は
、
甘
え
る
こ
と
も
必
要
。
一

人
で
無
理
を
し
な
い
よ
う
に
。

立
春
明
け
に
、
梅
花
を
飾
っ
て
み

て
。
良
い
春
が
訪
れ
る
。

何
で
も
機
械
に
頼
ら
な
い
こ
と
。

肝
心
な
こ
と
は
、
手
作
業
で
。

話
が
弾
ん
で
も
、
早
と
ち
り
に
注

意
を
。
事
実
確
認
が
大
切
。

寒
さ
は
体
を
動
か
し
て
解
消
を
。

大
勢
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
◎

①両手を体の横に伸ばし、手のひらを上に向けま
す。
②肘を体のわき腹につけるようにして、角度が90度
以下にならないように腕を動かしましょう。
この時、すべての動きを通して、肩甲骨が動いてい
ることを意識するようにしてくださいね。

背中が温かくなってきたら、コリ固まった筋肉に血
液が流れ始めた証拠です。自分のペースで、温か
さを感じるまで行なってみましょう♪

●寒い時期は、無意識に肩に力が入ってしまい、
肩や首などの上半身がコリやすくなります。でも、
硬く冷えた上半身をほぐし、背中を温めると、体全
体の血行が促されて代謝が良くなりポッカポカ。
また、背中をほぐすことで自然と姿勢も良くなります。
寒さに負けず、コリと冷えと姿勢をトータルでケアし
てしまいましょう♪

【 寒い時期の上半身のコリ対策 】

『 一瞬だけ幸福になりたいのなら、
復讐しなさい。

永遠に幸福になりたいのなら、
赦し（ゆるし）なさい。』

歌野晶午（推理作家）

院長 寺平義和

寛
大
な
優
し
さ
が
大
切
な
時
。
大

き
な
心
を
持
っ
て
。

春
の
訪
れ
と
共
に
運
気
が
好
転
。

晴
れ
た
日
は
、
日
光
浴
を
。

紹
介
運
あ
り
。
タ
イ
ム
リ
ー
な
時
に

必
要
な
人
に
ご
縁
あ
り
。

春
を
探
し
に
山
散
策
が
吉
。
バ
ス

ハ
イ
ク
な
ど
も
お
す
す
め
。

短
気
は
損
気
。
ハ
ン
コ
を
押
す
前

は
、
も
う
一
度
再
確
認
し
て
。

軽
や
か
な
春
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
が

お
す
す
め
。
ア
ニ
マ
ル
柄
も
◎

周
り
か
ら
の
お
誘
い
は
、
気
軽
に

受
け
て
。
お
喋
り
が
進
む
。

休
日
は
ラ
ブ
コ
メ
映
画
を
。
共
感

で
き
る
一
面
が
発
見
で
き
る
。

携
帯
電
話
を
買
い
換
え
る
と
、
生

活
に
変
化
が
生
ま
れ
る
。

カ
ジ
ュ
ア
ル
な
フ
ァ
ス
ト
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
を
楽
し
ん
で
み
て
♪

何
事
も
用
心
深
く
が
鉄
則
。
ゆ
っ

く
り
と
時
間
を
か
け
る
こ
と
！

難
し
い
本
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
。
貴

方
の
知
的
部
分
が
刺
激
さ
れ
る
。

●
先
日
、
て
ら
だ
い
ら
が
講
師
に
な
り
開
催

し
て
い
る
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ス
ク
ー
ル
に
来
て

く
れ
て
い
る
整
体
師
の
先
生
た
ち
と
、
新
年

会
を
し
ま
し
た
！

●
久
し
ぶ
り
に
名
古
屋
に
繰
り
出
し
、
み
ん

な
で
「
も
つ
鍋
」
を
食
べ
ま
し
た
。
入
っ
て

い
た
も
つ
が
プ
ッ
リ
プ
リ
で
脂
が
口
の
中
で

と
ろ
け
、
思
わ
ず
「
口
の
中
が
う
ま
味
成
分

の
カ
ー
ニ
バ
ル
や
～
！
（
彦
摩
呂
さ
ん
風
）
」

と
叫
び
た
く
な
る
ほ
ど
美
味
し
か
っ
た
で

す
！

●
ス
ク
ー
ル
中
は
お
互
い
の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

の
こ
と
を
そ
ん
な
に
話
さ
な
い
の
で
、
そ
れ

ぞ
れ
の
先
生
の
意
外
な
一
面
を
知
る
事
が
で

き
、
と
っ
て
も
楽
し
い
時
間
に
な
り
ま
し

た
！

●
次
の
日
の
朝
、

自
分
の
部
屋
が

に
ん
に
く
の
香

り
に
包
ま
れ
て

い
た
こ
と
は

想
定
外
で
し

た
（
笑
）

左上 院長 寺平義和


