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　『
み
ら
い
の
姿
勢
整
体
院
』
は
、

身
体
の
不
調
を
一
部
分
だ
け
で
な

く
、
全
身
の
つ
な
が
り
か
ら
分
析

し
、
根
本
原
因
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

整
体
院
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
院
長
の
澤
野
井

（
さ
わ
の
い
）
で
す
。

　
今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
姿
勢
が
悪

い
と
、
な
ぜ
む
せ
や
す
く
な
る

の
？
」
で
す
。

　「
最
近
、
お
茶
や
お
味
噌
汁
で
む

せ
る
こ
と
が
増
え
た
。」

そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
も
ち
ろ
ん
、
年
齢
に
よ
る
筋
力
の

低
下
や
病
気
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
原

因
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
実
は
、
姿

勢
も
飲
み
込
み
や
す
さ
に
大
き
く
関

係
し
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
身
体
は
、
姿
勢
に
よ
っ

て
よ
く
使
う
筋
肉
と
、
あ
ま
り
使
わ

れ
な
く
な
る
筋
肉
が
あ
り
ま
す
。

　
例
え
ば
︑
反
り
腰
の
⽅
は
太
も
も

の
前
の
筋
⾁
が
頑
張
り
続
け
る
た

み
ら
い
の
姿
勢
通
信

若い頃より、 むせやすくなっていませんか？
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最近、ぎっくり腰の方
が少し増えてきたよう
に感じます。
普段からストレッチな
どで身体を動かし、早
めのケアを心がけてく
ださいね。
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め
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
て
も
、
普
段
の
姿
勢
が
変
わ
ら
な

け
れ
ば
再
び
張
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
実
は
、
首
や
の
ど
の
周
り
で
も
同

じ
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
っ
て
い
ま

す
。
姿
勢
は
毎
日
の
積
み
重
ね
で

す
。
そ
の
た
め
、
小
さ
な
負
担
で
も

長
い
年
月
を
か
け
て
少
し
ず
つ
身
体

に
影
響
を
与
え
て
い
き
ま
す
。

　
猫
背
や
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
︑
顎

が
上
が
っ
た
姿
勢
で
は
︑
⾸
の
周
り

の
筋
⾁
の
バ
ラ
ン
ス
が
少
し
ず
つ
崩

れ
て
い
き
ま
す
︒

そ
の
結
果
、
本
来
飲
み
込
む
時
に
働

い
て
ほ
し
い
筋
肉
が
十
分
に
力
を
発

揮
し
に
く
く
な
り
、「
飲
み
込
み
に

く
い
」「
む
せ
や
す
い
」
と
い
っ
た

状
態
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　
私
は
、
肩
こ
り
や
首
こ
り
だ
け
で

な
く
、
飲
み
込
み
の
問
題
も
「
姿

勢
」
と
い
う
視
点
か
ら
考
え
る
こ
と

が
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
次
の
ペ
ー
ジ
で
は
︑
姿
勢
と
飲
み

込
み
の
関
係
を
も
う
少
し
詳
し
く
ご

紹
介
し
ま
す
︒
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毎月の「みらいの姿勢通信」やSNSなど

は、「Canva」というデザインツールで私

が作っています。デザインが苦手な私で

も、とても助かっています。ただ、毎月な

ぜか月末になって慌てて作ることが多く、

夏休みの宿題を8月31日に頑張っていた頃

から、何も成長していません（笑）。「来月

こそ早めに！」と思うのですが、結局毎月

同じことを繰り返しています（笑）。

農家レストラン ベジばぁば

若い頃より、 むせやすくなっていませんか？
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例
え
ば
︑
猫
背
に
な
っ
て
頭
が
前

へ
出
る
と
︑
顔
は
⾃
然
と
前
を
向
こ

う
と
し
て
顎
が
少
し
上
が
り
ま
す
︒

　
こ
の
姿
勢
で
は
、
⾸
や
の
ど
の
筋

⾁
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
︑
飲
み
込
み

に
必
要
な
筋
⾁
が
働
き
に
く
い
状
態

に
な
り
ま
す
︒

　
こ
の
状
態
は
、
上
位
交
差
症
候
群

︵
じ
ょ
う
い
こ
う
さ
し
ょ
う
こ
う
ぐ

ん
︶
と
い
う
考
え
⽅
で
も
説
明
さ
れ

て
い
ま
す
︒

　
簡
単
に
⾔
う
と
︑
姿
勢
の
崩
れ
に

よ
っ
て
︑
⾸
ま
わ
り
で
硬
く
な
り
や

す
い
筋
⾁
と
︑
働
き
に
く
く
な
る
筋

⾁
が
出
て
く
る
状
態
で
す
︒

　
ま
た
、
顎
が
上
が
る
姿
勢
で
は
気

道
が
開
き
や
す
く
な
る
た
め
︑
⾷
べ

物
や
飲
み
物
が
誤
っ
て
気
管
へ
⼊
り

や
す
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒

化
学
肥
料
に
こ
だ
わ
っ
て
育
て
ら
れ
た

も
の
だ
そ
う
で
、
野
菜
本
来
の
⽢
み
や

お
い
し
さ
を
改
め
て
感
じ
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
︒

　「
そ
し
て
何
よ
り
印
象
に
残
っ
た
の

が
、
奥
様
の
明
る
く
気
さ
く
な
お
人
柄

で
す
。
お
い
し
い
料
理
だ
け
で
な
く
、

⼼
ま
で
元
気
を
い
た
だ
い
た
よ
う
な
気

が
し
ま
し
た
︒

　
完
全
予
約
制
で
、
営
業
は
土
・
⽇
・

⽉
曜
⽇
の
ラ
ン
チ
の
み
で
す
が
︑
⾃
然

の
中
で
ゆ
っ
く
り
⾷
事
を
楽
し
め
る
素

敵
な
お
店
で
す
︒
三
⽥
⽅
⾯
へ
⾏
か
れ

る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
︑
ぜ
ひ
⼀
度

訪
ね
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

『
農
家
レ
ス
ト
ラ
ン 

ベ
ジ
ば
ぁ
ば
』

 

兵
庫
県
三
田
市
末
１
８
５
７

詳
し
く
は
、
農
家
レ
ス
ト
ラ
ン 

ベ
ジ

ば
ぁ
ば
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

を
ご
覧

く
だ
さ
い
︒

　
先
日
、
三
田
市
に
あ
る
『
農
家
レ
ス

ト
ラ
ン 

ベ
ジ
ば
ぁ
ば
』
へ
行
っ
て
き

ま
し
た
。

 

　
お
知
り
合
い
の
⽅
に
ご
紹
介
い
た

だ
い
た
お
店
な
の
で
す
が
︑
野
菜
は
も

ち
ろ
ん
︑
お
⾁
も
お
⽶
も
本
当
に
お
い

し
く
︑
家
族
み
ん
な
⼤
満
⾜
で
し
た
︒

　
こ
ち
ら
で
い
た
だ
く
野
菜
は
︑
藤
原

農
園
さ
ん
で
有
機
栽
培
・
無
農
薬
・
無

猫
背
や
顎
が
上
が
る
姿
勢
は
、

飲
み
込
み
に
も
影
響
し
ま
す
。

院長の近況報告整体院の裏話

ひと言

先日までサッカーワールドカップを応援して

いました。日本代表は決勝トーナメント1回

戦でブラジルに惜しくも敗れましたが、最後

まで戦う姿に感動しました。

私は、スポーツでもドラマやアニメでも、努

力して成長していく姿を見るのが好きです。

つい応援したくなります。

今回は残念でしたが、4年後が今から楽しみ

です。それまで私も、精一杯頑張ろうと思い

ました😊

　
猫
背
で
顎
を
少
し
上
げ
た
姿
勢

と
、
背
筋
を
軽
く
伸
ば
し
て
顎
を
少

し
引
い
た
姿
勢
で
、
そ
れ
ぞ
れ
飲
み

込
ん
で
み
る
と
︑
後
者
の
⽅
が
飲
み

込
み
や
す
く
感
じ
る
⽅
もi

い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
︒

　
も
ち
ろ
ん
︑
姿
勢
だ
け
で
す
べ
て

の
む
せ
や
誤
嚥
が
改
善
す
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
︒

　
し
か
し
︑﹁
最
近
む
せ
や
す
く
な

っ
た
﹂
と
感
じ
る
⽅
は
︑
の
ど
だ
け

を
⾒
る
の
で
は
な
く
︑
姿
勢
や
呼

吸
︑
⾝
体
全
体
の
使
い
⽅
を
⾒
直
す

こ
と
も
⼤
切
で
す
︒

　﹁
む
せ
る＝
の
ど
だ
け
の
問
題
﹂

と
決
め
つ
け
ず
︑
姿
勢
と
い
う
視
点

か
ら
⾝
体
を
⾒
直
し
て
み
る
こ
と

も
︑
未
来
の
健
康
を
守
る
⼀
つ
の
⽅

法
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒
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