
えがお  N o .7
2005年春号 

ご自由にお持ちください。 

無　料 

白
波
会 

● は つ ら つ シ ニ ア の 情 報 誌 ●  

すてきな  仲
間
た
ち 

船
釣
り
を
満
喫
!!
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音
楽
へ
の
情
熱
か
ら
、 

新
し
い
夢
が
咲
い
て 

生
の
演
奏
が
聴
け
る
場
を 

お
茶
を
飲
み
な
が
ら
生
の
演
奏
を
聴
い
た
り
、 

音
楽
が
好
き
で
勉
強
を
つ
づ
け
て
い
る
人
た
ち
が 

演
奏
を
発
表
で
き
る
場
が
あ
れ
ば
と･･･

。 

●
演
奏
会
な
ど
の
企
画
・
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト 

川
部
浩
子
さ
ん
（
62
歳
） 
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正
し
い
歩
き
方
で
若
々
し
く 

本
の
好
き
な
仲
間
た
ち
が 

市
立
図
書
館
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア 

小
荷
駄
の
み
ど
り
か
ら
… 
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男性は左右の脚で一直線を

はさむように歩き、女性はか

かとを一直線上に乗せるよ

うに歩きます。つま先は少し

外側に向けて、膝はすり合わ

せるように前に出します。 

床についた足を後に蹴るように歩き、蹴った足の膝の後側

は伸ばします。姿勢や歩き方は長い間の習慣・くせなので、

はじめは「正しい姿勢・歩き方」を不自然に感じますが、体が

慣れると自然なテンポで、楽しく歩けるようになります。 

猫背に気をつけて。関節

をよく動かし体を柔らか

くしておくと、正しい歩

き方にも早く慣れます。 

頭の上を、まっすぐ上に引き

上げられているように。お腹

と背中の筋肉で上半身を支え、

リズミカルに前へ進みます。 

お腹に力を入れ、お尻の筋

肉を内側にキュッと引き締

めます。背すじを伸ばして

胸を張り、あごを引きます。 

肩や腕はリラックス、手の中指はス

カートの脇線にそわせて。左右の膝

の内側と両方のかかとをつけ、つま

先を握りこぶし一つ分空けます。 

良い例 悪い例 

正しい姿勢・歩き方を身につけよう 

歩
き
方
は
健
康
や
印
象
に
も
影
響
す
る
と
か
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
伊
藤
さ
ん
に 

正
し
い
姿
勢
・
歩
き
方
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。 

正
し
い
歩
き
方
で
若
々
し
く 
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玄
関
か
ら
道
路
ま
で
の
通
路
に
も 

安
心
し
て
移
動
で
き
る
配
慮
を 

��������	
��
��
�������������
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