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家族が大事ってことは、私も大事ってこと

神奈川県政策局いのち･未来戦略本部室

未病指標では声の状態から、メンタルへルスの測定が可能です。

みびょうしひょう

現在、
Webで
マンガを
公開中！

❶ まっすぐ立って、かかとをゆっくり上げます。
❷ 5秒間キープして、ゆっくり元に戻します。
❸ 10回程度繰り返します。

❶両手を肩に乗せます（指先を肩に軽く触れる）。
❷ひじで大きな円を描くように肩を回します。
❸各方向を5回～10回程度繰り返します。

暖
か
く
な
り
始
め
ま
し
た
が
、

　
寒
暖
差
に
ご
注
意
く
だ
さ
い

朝
晩
と
日
中
の
温
度
差
が
大
き
い
と
自
律
神
経
が
乱
れ
、

疲
れ
や
す
さ
や
冷
え
の
原
因
に
。

そ
う
し
た
不
調
を
防
ぐ
た
め
に
、

日
々
の
生
活
に
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
！

肩回りの筋肉をほぐして血流を改善。
疲れを和らげる効果があります。

かかと上げ
ストレッチ

肩回し
ストレッチ

ふくらはぎの筋肉を
刺激して血流を改善。冷え
の改善に効果的です。


