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ブ
レ
イ
ン
体
操
を
続
け
る
こ
と

で
、体
、心
、脳
に
変
化
が
起
こ
り
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
か
ら
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

な
り
、心
の
平
安
が
得
ら
れ
て
幸
せ

な
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。私
は
、

岡
谷
市
に
住
ん
で
い
る
の
で
、地
元

の
岡
谷
市
の
人
た
ち
に
も
ブ
レ
イ

ン
体
操
を
伝
え
て
お
役
に
立
ち
た

い
と
思
い
ま
し
た
。ブ
レ
イ
ン
体
操

を
す
る
こ
と
で
、体
、心
、脳
が
元
気

に
な
っ
て
、地
域
の
皆
さ
ん
と
健

康
、幸
せ
、平
和
な
社
会
を
創
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
、ブ
レ
イ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

　

運
動
に
対
し
て
も
、ほ
と
ん
ど
し

た
こ
と
の
な
い
私
が
ブ
レ
イ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で
、不

思
議
に
思
い
ま
す
。

　

２
０
１
８
年
７
月
か
ら
自
然
に

恵
ま
れ
た
場
所
に
あ
る
諏
訪
湖
ハ

イ
ツ
と
い
う
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
交
流
す
る
こ
と
の
で
き
る
施

設
で
月
に
１
回
、ブ
レ
イ
ン
体
操
指

導
を
始
め
ま
し
た
。こ
こ
で
は
、私

の
友
人
中
心
に
参
加
し
て
も
ら
い
、

友
人
達
か
ら
は
体
を
動
か
し
て

ス
ッ
キ
リ
す
る
と
感
じ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、２
０
１
８
年
９
月
か
ら

は
、母
の
家
で
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
指

導
し
て
い
ま
す
。参
加
者
の
中
に
は

80
歳
以
上
の
方
が
３
名
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
、無
理
の
な
い
よ
う
な

動
き
を
心
が
け
て
い
ま
す
。皆
で
体

を
動
か
す
と
ス
ッ
キ
リ
し
て
気
持

ち
が
い
い
と
話
し
て
く
れ
ま
す
。家

で
も
、皿
ま
わ
し
運
動
を
し
て
肩
や

背
中
が
楽
に
な
っ
た
と
言
わ
れ
る

方
も
い
ま
す
。母
は
、
89
歳
で
す
が
、

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
よ
う
に

な
っ
て
、体
の
動
き
が
良
く
な
り
、

歩
き
方
が
安
定
し
て
き
ま
し
た
。皆

さ
ん
が
明
る
い
意
識
に
変
わ
っ
て

き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

５
つ
の
地
球
市
民
運
動「
健
康
」

部
門
の
簡
単
に
セ
ル
フ
ケ
ア
が
で

き
る
B
H
P（
頭
や
手
足
か
ら
自
分

の
ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ

け
、指
で
押
す
な
ど
し
て
ケ
ア
す
る

セ
ル
フ
ヒ
ー
リ
ン
グ
法
）を
ま
ず
家

族
か
ら
伝
え
て
、友
人
、知
人
に
伝

え
て
い
ま
す
。

　

あ
と
は
、毎
月
地
球
の
日
に
、松
本

駅
付
近
の
歩
道
の
ゴ
ミ
拾
い
を
地
球

市
民
の
皆
さ
ん
と
行
っ
て
い
ま
す
。

自
分
自
身
も
ゴ
ミ
が
な
く
な
る
と

ス
ッ
キ
リ
し
た
気
持
ち
に
な
り
ま

す
。参
加
さ
れ
た
方
に
も
、皆
で
協
力

し
て
ゴ
ミ
を
拾
う
こ
と
で
、地
球
環

境
の
た
め
に
自
発
的
な
行
動
が
で
き

て
嬉
し
い
と
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。ゴ
ミ
を
拾
っ
た
後
は
皆
さ
ん
、

笑
顔
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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諏訪湖ハイツから見た諏訪湖 ▲

▼ 諏訪湖ハイツで皿まわし体操をしました

　

家
か
ら
は
八
ヶ
岳
が
見
え
て
、天

気
の
い
い
日
に
は
富
士
山
も
見
え

る
の
で
、雄
大
な
自
然
に
対
し
て
感

謝
の
思
い
と
畏
敬
の
念
を
感
じ
ま

す
。こ
の
自
然
を
ず
っ
と
次
の
世
代

ま
で
残
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。個
人
と
し
て
は
、ゴ
ミ
の
持
ち

帰
り
、家
で
は
電
気
は
こ
ま
め
に
消

す
、水
は
流
し
っ
ぱ
な
し
に
し
な

い
、食
べ
物
は
残
さ
な
い
な
ど
に
気

を
つ
け
て
生
活
し
て
い
ま
す
。
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脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
起

こ
っ
た
主
人
の
お
義
母
さ
ん
を
５

年
ほ
ど
在
宅
介
護
し
て
い
ま
し

た
。お
義
母
さ
ん
の
介
護
の
経
験

か
ら
、自
分
自
身
が
介
護
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
に
と
い
う
思
い
を

持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
中
、あ
る
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
知
っ

た
の
が
ブ
レ
イ
ン
体
操
で
し
た
。

そ
の
頃
は
、体
と
心
が
不
安
定
で

ス
ト
レ
ス
も
あ
っ
た
の
で
、ブ
レ

イ
ン
体
操
を
し
た
ら
、体
に
良
い

変
化
が
起
こ
る
か
も
し
れ
な
い
と

思
っ
て
始
め
て
み
ま
し
た
。ブ
レ

イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で
、お
腹

が
温
か
く
な
り
、胸
が
開
い
て
呼

吸
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。緊
張
し

や
す
く
、い
つ
も
肩
に
力
が
入
っ

て
い
た
の
が
、い
つ
の
間
に
か
肩

の
力
が
抜
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で

自
分
が
変
わ
り
、地
球
人
意
識
に

目
覚
め
ま
し
た
。私
の
よ
う
に
ブ

レ
イ
ン
体
操
を
指
導
で
き
る
方
も

も
っ
と
育
て
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。身
近
に
い
る
人
達
に

B
H
P
を
伝
え
て
、自
分
自
身
に

関
心
を
持
ち
、
自
分
を
愛
し
て

B
H
P
で
健
康
を
自
給
自
足
で
き

る
人
を
増
や
す
活
動
を
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

自分が変わり、
目覚めた地球人意識

古畑 たえ子さん
ふるはた　たえこ
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地球市民
今月の

地球市民

　

古
畑
さ
ん
は
、８
年
ほ
ど
保
険
の
営
業
を
し
て
い
た
頃

に
ブ
レ
イ
ン
体
操
に
出
会
い
、ブ
レ
イ
ン
ト
レ
ー
ナ
ー
の

資
格
を
取
り
ま
し
た
。自
然
豊
か
な
長
野
県
岡
谷
市
で

家
族
や
友
人
に
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
指
導
し
て
い
ま
す
。　

　
「
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で
自
分
が
変
わ
り
、

地
球
人
意
識
に
目
覚
め
ま
し
た
」と
い
う
古
畑
さ
ん
に

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
始
め
た

き
っ
か
け
、自
分
自
身
の

変
化
を
教
え
て
く
だ
さ
い
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脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
起

こ
っ
た
主
人
の
お
義
母
さ
ん
を
５

年
ほ
ど
在
宅
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て
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し
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い

変
化
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こ
る
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も
し
れ
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い
と

思
っ
て
始
め
て
み
ま
し
た
。ブ
レ

イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で
、お
腹

が
温
か
く
な
り
、胸
が
開
い
て
呼

吸
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。緊
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入
っ

て
い
た
の
が
、い
つ
の
間
に
か
肩

の
力
が
抜
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
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ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
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で

自
分
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、地
球
人
意
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に

目
覚
め
ま
し
た
。私
の
よ
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に
ブ
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ン
体
操
を
指
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で
き
る
方
も

も
っ
と
育
て
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
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近
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る
人
達
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B
H
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、自
分
自
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に

関
心
を
持
ち
、
自
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し
て

B
H
P
で
健
康
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自
給
自
足
で
き

る
人
を
増
や
す
活
動
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し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

ブ
レ
イ
ン
ト
レ
ー
ナ
ー
に

な
っ
て
、ど
ん
な
活
動
を

し
て
い
ま
す
か
？

ど
ん
な

地
球
市
民
活
動
を

さ
れ
て
い
ま
す
か
？

今
後
の
目
標
は
？

《 月刊 》 地球市民 2019年3月号 No.016

▲ 松本駅前にてBHPを伝えてい
ます

▲ 乗鞍高原の善五郎の滝

霧ヶ峰高原とビーナスライン ▼
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歩
き
方
が
安
定
し
て
き
ま
し
た
。皆

さ
ん
が
明
る
い
意
識
に
変
わ
っ
て

き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

５
つ
の
地
球
市
民
運
動「
健
康
」

部
門
の
簡
単
に
セ
ル
フ
ケ
ア
が
で

き
る
B
H
P（
頭
や
手
足
か
ら
自
分

の
ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ

け
、指
で
押
す
な
ど
し
て
ケ
ア
す
る

セ
ル
フ
ヒ
ー
リ
ン
グ
法
）を
ま
ず
家

族
か
ら
伝
え
て
、友
人
、知
人
に
伝

え
て
い
ま
す
。

　

あ
と
は
、毎
月
地
球
の
日
に
、松
本

駅
付
近
の
歩
道
の
ゴ
ミ
拾
い
を
地
球

市
民
の
皆
さ
ん
と
行
っ
て
い
ま
す
。

自
分
自
身
も
ゴ
ミ
が
な
く
な
る
と

ス
ッ
キ
リ
し
た
気
持
ち
に
な
り
ま

す
。参
加
さ
れ
た
方
に
も
、皆
で
協
力

し
て
ゴ
ミ
を
拾
う
こ
と
で
、地
球
環

境
の
た
め
に
自
発
的
な
行
動
が
で
き

て
嬉
し
い
と
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。ゴ
ミ
を
拾
っ
た
後
は
皆
さ
ん
、

笑
顔
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

家
か
ら
は
八
ヶ
岳
が
見
え
て
、天

気
の
い
い
日
に
は
富
士
山
も
見
え

る
の
で
、雄
大
な
自
然
に
対
し
て
感

謝
の
思
い
と
畏
敬
の
念
を
感
じ
ま

す
。こ
の
自
然
を
ず
っ
と
次
の
世
代

ま
で
残
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。個
人
と
し
て
は
、ゴ
ミ
の
持
ち

帰
り
、家
で
は
電
気
は
こ
ま
め
に
消

す
、水
は
流
し
っ
ぱ
な
し
に
し
な

い
、食
べ
物
は
残
さ
な
い
な
ど
に
気

を
つ
け
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

 

　

脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
起

こ
っ
た
主
人
の
お
義
母
さ
ん
を
５

年
ほ
ど
在
宅
介
護
し
て
い
ま
し

た
。お
義
母
さ
ん
の
介
護
の
経
験

か
ら
、自
分
自
身
が
介
護
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
に
と
い
う
思
い
を

持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
中
、あ
る
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
知
っ

た
の
が
ブ
レ
イ
ン
体
操
で
し
た
。

そ
の
頃
は
、体
と
心
が
不
安
定
で

ス
ト
レ
ス
も
あ
っ
た
の
で
、ブ
レ

イ
ン
体
操
を
し
た
ら
、体
に
良
い

変
化
が
起
こ
る
か
も
し
れ
な
い
と

思
っ
て
始
め
て
み
ま
し
た
。ブ
レ

イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で
、お
腹

が
温
か
く
な
り
、胸
が
開
い
て
呼

吸
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。緊
張
し

や
す
く
、い
つ
も
肩
に
力
が
入
っ

て
い
た
の
が
、い
つ
の
間
に
か
肩

の
力
が
抜
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

教育

Ｅ
Ｃ
Ｏ
の
取
り
組
み

地
球
市
民
ス
ピ
ー
チ

コ
ン
テ
ス
ト
大
会

人間性回復 健康 自然環境 教育 文化・アート ECOは
５つの分野の
地球市民活動を
展開しています

ＨＢＣブレイン体操
地球市民１分運動
へそヒーリング

クリーンアップ
災害支援
ライトダウン

学校脳教育
ベンジャミン学校
福島プロジェクト

地球気功
ブレインアート
コンサート

瞑想、呼吸
ホメホメ

FUN！FUN！FUN！

イーシーオー

　

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で

自
分
が
変
わ
り
、地
球
人
意
識
に

目
覚
め
ま
し
た
。私
の
よ
う
に
ブ

レ
イ
ン
体
操
を
指
導
で
き
る
方
も

も
っ
と
育
て
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。身
近
に
い
る
人
達
に

B
H
P
を
伝
え
て
、自
分
自
身
に

関
心
を
持
ち
、
自
分
を
愛
し
て

B
H
P
で
健
康
を
自
給
自
足
で
き

る
人
を
増
や
す
活
動
を
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
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第２回

第１回の様子 ▲

動
画
審
査
の
提
出
期
限

２
０
１
９
年
６
月
30
日（
日
）ま
で

応
募
資
格

15
歳（
現
在
中
学
３
年
生
）〜
20
歳

応
募
方
法

テ
ー
マ「
こ
こ
ろ
踊
る
夢
を
話
そ
う
」の
５
分
間
の
動
画
審
査

最
優
秀
賞
（
１
名
）

・
Q
U
O
カ
ー
ド（
3
0
0
0
円
分
）

・
賞
状

・「
日
本
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
人
間
性
英
才
学
校
」の
生
徒
に

  

オ
ン
ラ
イ
ン
で
発
表
す
る
ス
ピ
ー
チ
コ
ン
サ
ー
ト
に
ご
招
待
！

優
秀
賞
（
２
名
）

・
賞
状

・「
日
本
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
人
間
性
英
才
学
校
」の
生
徒
に

  

オ
ン
ラ
イ
ン
で
発
表
す
る
ス
ピ
ー
チ
コ
ン
サ
ー
ト
に
ご
招
待
！

・
動
画
はYo

uTu
b
e

に
限
定
公
開
で
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
し
、

  

サ
イ
ト
の
応
募
フ
ォ
ー
ム
よ
り
お
申
込
く
だ
さ
い

・
動
画
審
査
の
結
果
は
７
月
初
旬
頃
に

  

メ
ー
ル
に
て
個
別
に
ご
連
絡
い
た
し
ま
す

・
動
画
審
査
に
通
過
さ
れ
た
方
は

  

本
選（
７
月
名
古
屋
に
て
実
施
予
定
）に
出
場
で
き
ま
す

応

募

要

項

賞

品

　

E
C
O
は
、若
者
が
地
球
市
民

意
識
を
持
っ
た
グ
ロ
ー
バ
ル
リ
ー

ダ
ー
に
成
長
す
る
た
め
の「
第
２

回
地
球
市
民
ス
ピ
ー
チ
コ
ン
テ

ス
ト
大
会
」を
開
催
し
ま
す
。

　

こ
の
大
会
は
語
学
の
ス
ピ
ー
チ

コ
ン
テ
ス
ト
と
異
な
り
、自
分
は

も
ち
ろ
ん
周
り
の
人
の
健
康
と
幸

せ
を
願
う
心
、よ
り
良
い
世
界
を

作
る
た
め
に
少
し
で
も
貢
献
し
た

い
と
思
う
心
、「
地
球
市
民
の
心
」

で
、自
分
の
想
い
を
発
信
す
る
場

で
す
。

　

６
月
末
ま
で
審
査
動
画
を
募
集

し
て
い
る
第
２
回
目
の
テ
ー
マ

は
、「
こ
こ
ろ
踊
る
夢
を
話
そ

う
」で
す
。あ
な
た
の「
地
球
市
民
」

と
し
て
の
「
こ
こ
ろ
踊
る
夢
」
を

た
く
さ
ん
の
人
達
に
共
有
す
る
こ

と
で
、共
感
が
自
信
と
な
り
行
動

し
て
い
く
力
と
な
る
で
し
ょ
う
。

ご
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。



　

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
続
け
る
こ
と

で
、体
、心
、脳
に
変
化
が
起
こ
り
、

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
か
ら
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

な
り
、心
の
平
安
が
得
ら
れ
て
幸
せ

な
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。私
は
、

岡
谷
市
に
住
ん
で
い
る
の
で
、地
元

の
岡
谷
市
の
人
た
ち
に
も
ブ
レ
イ

ン
体
操
を
伝
え
て
お
役
に
立
ち
た

い
と
思
い
ま
し
た
。ブ
レ
イ
ン
体
操

を
す
る
こ
と
で
、体
、心
、脳
が
元
気

に
な
っ
て
、地
域
の
皆
さ
ん
と
健

康
、幸
せ
、平
和
な
社
会
を
創
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
、ブ
レ
イ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

　

運
動
に
対
し
て
も
、ほ
と
ん
ど
し

た
こ
と
の
な
い
私
が
ブ
レ
イ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で
、不

思
議
に
思
い
ま
す
。

　

２
０
１
８
年
７
月
か
ら
自
然
に

恵
ま
れ
た
場
所
に
あ
る
諏
訪
湖
ハ

イ
ツ
と
い
う
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
交
流
す
る
こ
と
の
で
き
る
施

設
で
月
に
１
回
、ブ
レ
イ
ン
体
操
指

導
を
始
め
ま
し
た
。こ
こ
で
は
、私

の
友
人
中
心
に
参
加
し
て
も
ら
い
、

友
人
達
か
ら
は
体
を
動
か
し
て

ス
ッ
キ
リ
す
る
と
感
じ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、２
０
１
８
年
９
月
か
ら

は
、母
の
家
で
ブ
レ
イ
ン
体
操
を
指

導
し
て
い
ま
す
。参
加
者
の
中
に
は

80
歳
以
上
の
方
が
３
名
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
、無
理
の
な
い
よ
う
な

動
き
を
心
が
け
て
い
ま
す
。皆
で
体

を
動
か
す
と
ス
ッ
キ
リ
し
て
気
持

ち
が
い
い
と
話
し
て
く
れ
ま
す
。家

で
も
、皿
ま
わ
し
運
動
を
し
て
肩
や

背
中
が
楽
に
な
っ
た
と
言
わ
れ
る

方
も
い
ま
す
。母
は
、
89
歳
で
す
が
、

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
よ
う
に

な
っ
て
、体
の
動
き
が
良
く
な
り
、

歩
き
方
が
安
定
し
て
き
ま
し
た
。皆

さ
ん
が
明
る
い
意
識
に
変
わ
っ
て

き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

５
つ
の
地
球
市
民
運
動「
健
康
」

部
門
の
簡
単
に
セ
ル
フ
ケ
ア
が
で

き
る
B
H
P（
頭
や
手
足
か
ら
自
分

の
ヒ
ー
リ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ

け
、指
で
押
す
な
ど
し
て
ケ
ア
す
る

セ
ル
フ
ヒ
ー
リ
ン
グ
法
）を
ま
ず
家

族
か
ら
伝
え
て
、友
人
、知
人
に
伝

え
て
い
ま
す
。

　

あ
と
は
、毎
月
地
球
の
日
に
、松
本

駅
付
近
の
歩
道
の
ゴ
ミ
拾
い
を
地
球

市
民
の
皆
さ
ん
と
行
っ
て
い
ま
す
。

自
分
自
身
も
ゴ
ミ
が
な
く
な
る
と

ス
ッ
キ
リ
し
た
気
持
ち
に
な
り
ま

す
。参
加
さ
れ
た
方
に
も
、皆
で
協
力

し
て
ゴ
ミ
を
拾
う
こ
と
で
、地
球
環

境
の
た
め
に
自
発
的
な
行
動
が
で
き

て
嬉
し
い
と
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。ゴ
ミ
を
拾
っ
た
後
は
皆
さ
ん
、

笑
顔
に
な
っ
て
い
ま
す
。

4

効果別のおすすめ
１分運動を動画で詳しく
ご覧いただけます

地球市民１分運動
参加申請はこちらから

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しようストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

地球市民サポート店
Let’s Go!

えなみ鍼灸整骨院

地球市民サポート店は、地域に根差して地球市民運動を発信するあなたの街のお店です。
＜地球市民カード＞ または ＜ECOサイトのログイン画面＞ のご提示で

地球市民特典を受けることができます。

えなみ鍼灸整骨院は
笑顔の波という意味です。
患者さんが笑顔になって、
僕らも笑顔になって、患者
さんの家族まで笑顔に
なって頂きたいという想
いで日々精進しています。

兵庫県 尼崎市

地球市民特典

お試しできます

初診 6,300円が

2,980円で

06-6426-5550
兵庫県尼崎市立花町1-13-3

Pick UpPick Up

「懸垂」も脳教育

短時間で効果的な運動が懸垂です。
毎日５分しても健康になります。
無理をしないで続けてみましょう。
最初から辛いと脳が拒否します。
懸垂も脳教育です。
筋力鍛錬の目標を達成するために
ホルモンを分泌したり
モチベーションを上げたり
計画を立てさせたり
脳がします。
それが脳教育です。

一指 李承憲

　

家
か
ら
は
八
ヶ
岳
が
見
え
て
、天

気
の
い
い
日
に
は
富
士
山
も
見
え

る
の
で
、雄
大
な
自
然
に
対
し
て
感

謝
の
思
い
と
畏
敬
の
念
を
感
じ
ま

す
。こ
の
自
然
を
ず
っ
と
次
の
世
代

ま
で
残
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。個
人
と
し
て
は
、ゴ
ミ
の
持
ち

帰
り
、家
で
は
電
気
は
こ
ま
め
に
消

す
、水
は
流
し
っ
ぱ
な
し
に
し
な

い
、食
べ
物
は
残
さ
な
い
な
ど
に
気

を
つ
け
て
生
活
し
て
い
ま
す
。

 

　

脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
麻
痺
が
起

こ
っ
た
主
人
の
お
義
母
さ
ん
を
５

年
ほ
ど
在
宅
介
護
し
て
い
ま
し

た
。お
義
母
さ
ん
の
介
護
の
経
験

か
ら
、自
分
自
身
が
介
護
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
に
と
い
う
思
い
を

持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
中
、あ
る
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
た
の
が
き
っ
か
け
で
知
っ

た
の
が
ブ
レ
イ
ン
体
操
で
し
た
。

そ
の
頃
は
、体
と
心
が
不
安
定
で

ス
ト
レ
ス
も
あ
っ
た
の
で
、ブ
レ

イ
ン
体
操
を
し
た
ら
、体
に
良
い

変
化
が
起
こ
る
か
も
し
れ
な
い
と

思
っ
て
始
め
て
み
ま
し
た
。ブ
レ

イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で
、お
腹

が
温
か
く
な
り
、胸
が
開
い
て
呼

吸
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。緊
張
し

や
す
く
、い
つ
も
肩
に
力
が
入
っ

て
い
た
の
が
、い
つ
の
間
に
か
肩

の
力
が
抜
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ブ
レ
イ
ン
体
操
を
す
る
こ
と
で

自
分
が
変
わ
り
、地
球
人
意
識
に

目
覚
め
ま
し
た
。私
の
よ
う
に
ブ

レ
イ
ン
体
操
を
指
導
で
き
る
方
も

も
っ
と
育
て
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。身
近
に
い
る
人
達
に

B
H
P
を
伝
え
て
、自
分
自
身
に

関
心
を
持
ち
、
自
分
を
愛
し
て

B
H
P
で
健
康
を
自
給
自
足
で
き

る
人
を
増
や
す
活
動
を
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

おこりっぽい
疲れやすい
 ・・・方におすすめ

♥
♥

ストレッピ

ピッカーマン
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作・ウンスク

うわ～！
ひさしぶりだね
 元気だっ・・・

さわやかな、はる な

おひさしぶり～

だったら一緒に

へそヒーリング
 やってみない？

免疫力
アップ
 アップ
  アップ～！

パチ
 パチ

・・・ ごめんよ
花粉症がひどいんだ

わあ～！
鼻で呼吸
　できるよ

すっきり
～

さわや
か～ お

めで
とう♡

今月のおすすめ

鶴の姿勢
つる


