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筋
肉
に
腎
臓
を
保
護
す
る
働
き
が

あ
る
と
判
明
！ 

運
動
療
法
に

取
り
組
む
こ
と
で
腎
機
能
が
改
善
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週
三
回
、有
酸
素
運
動
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
っ
た
ら
慢
性
腎
臓
病
の

患
者
さ
ん
の
数
値
が
改
善

　
腎じ

ん

臓ぞ
う

は
、
血
液
の
老
廃
物
を
ろ
過

し
て
体
外
に
排
出
す
る
と
い
う
と
て

も
重
要
な
働
き
を
持
つ
臓
器
で
す
。

さ
ら
に
研
究
が
進
め
ら
れ
、
腎
臓
が

血
液
の
ろ
過
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な

働
き
を
担
っ
て
い
る〝
血
液
の
番
人
〟

と
し
て
人
体
と
い
う
生
命
ネ
ッ
ト
ワ

ー
ク
の
司
令
塔
の
よ
う
な
役
割
を
担

っ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
つ

つ
あ
り
ま
す
。

　
腎
臓
は
全
身
の
血
液
を
管
理
す
る

た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
と
連
携

を
取
り
合
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

腎
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
全
身

の
血
液
に
異
常
が
起
こ
り
、
す
べ
て

の
臓
器
で
問
題
が
生
じ
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　
腎
臓
と
連
携
を
取
り
な
が
ら
障
害

を
軽
減
す
る
臓
器
と
し
て
注
目
を
集

め
て
い
る
の
が
筋
肉
で
す
。
筋
肉
と

腎
臓
の
つ
な
が
り
の
こ
と
は
「
筋き

ん

腎じ
ん

連
関
」
と
呼
ば
れ
、
近
年
の
研
究
で

は
筋
肉
に
腎
臓
を
保
護
す
る
働
き
が

あ
る
と
い
う
興
味
深
い
報
告
が
な
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
は
、
加

齢
の
ほ
か
、
腎
炎
や
高
血
圧
症
、
糖

尿
病
な
ど
に
よ
っ
て
、
腎
臓
の
機
能

が
低
下
す
る
病
気
の
総
称
で
す
。
こ

れ
ら
す
べ
て
の
病
気
に
共
通
す
る
動

脈
硬
化
（
血
管
の
老
化
）
を
抑
え
る

こ
と
が
慢
性
腎
臓
病
の
治
療
の
中
心

に
な
り
ま
す
。
動
脈
硬
化
を
進
行
さ

せ
る
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
は
、〝
血
液
の
番
人
〟
で

て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
運
動
は
か

つ
て
腎
臓
に
負
担
を
か
け
る
と
考
え

ら
れ
て
お
り
、
慢
性
腎
臓
病
の
患
者

さ
ん
が
運
動
を
行
う
こ
と
は
大
き
く

制
限
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
理
由

は
、
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
が
運

動
を
行
う
と
、
腎
機
能
が
低
下
し
た

こ
と
を
示
す
た
ん
ぱ
く
尿
が
出
や
す

く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
た
か
ら

で
す
。
そ
の
た
め
、
進
行
し
た
慢
性

腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
、
安
静
に
す

る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
だ
と
さ
れ

て
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
近
年
の
研
究
で
、
運
動

に
よ
っ
て
生
じ
る
た
ん
ぱ
く
尿
は
一

時
的
な
症
状
で
あ
り
、
長
時
間
に
及

ぶ
無
呼
吸
運
動
の
よ
う
な
激
し
い
運

動
で
な
け
れ
ば
大
き
な
問
題
に
は
な

ら
な
い
こ
と
が
判
明
し
た
の
で
す
。

腎
臓
に
悪
影
響
を
与
え
な
い
程
度
で

あ
れ
ば
、
生
活
習
慣
病
や
動
脈
硬
化

を
改
善
す
る
運
動
は
慢
性
腎
臓
病
の

患
者
さ
ん
に
は
む
し
ろ
推
奨
さ
れ
る

べ
き
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
、
世
界
中
で
研
究
が
行
わ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
中

で
も
、
注
目
す
べ
き
も
の
を
い
く
つ

か
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　
米
国
で
行
わ
れ
た
透
析
患
者
さ
ん

の
生
活
様
式
の
調
査
で
は
、
活
動
的

な
患
者
さ
ん
の
ほ
う
が
生
存
率
が
高

有酸素運動による腎機能値の改善

慢性腎臓病患者さんを対象とした試験。週3回、1日40分
の有酸素運動と筋力トレーニングを行った患者さんは、腎
機能値の改善が見られた

あ
る
腎
臓
の
障
害
を
増
加

さ
せ
る
主
要
因
で
す
。
慢

性
腎
臓
病
が
末
期
ま
で
進

行
し
て
人じ

ん

工こ
う

透と
う

析せ
き

治
療
が

必
要
に
な
っ
た
患
者
さ
ん

の
う
ち
、
約
四
割
が
糖
尿

病
性
腎
症
の
患
者
さ
ん
で

す
。

　
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
は
も
ち

ろ
ん
、
動
脈
硬
化
の
改
善

に
は
運
動
療
法
が
有
効
で

あ
る
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
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い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
別
の
試
験
で
は
、
透
析
患
者

さ
ん
の
上
腕
の
筋
肉
の
太
さ
が
生
存

率
と
相
関
関
係
に
あ
る
こ
と
も
判
明

し
て
い
ま
す
。

　
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
を
対
象

と
し
た
イ
ギ
リ
ス
の
試
験
で
は
、
通

常
の
治
療
の
み
を
行
う
患
者
さ
ん
一

〇
人
と
、
有
酸
素
運
動
と
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
運
動
（
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
以

下
、
筋
ト
レ
と
略
す
）
を
行
う
八
人

を
比
較
し
て
い
ま
す
。
週
三
回
、
有

酸
素
運
動
は
一
日
四
十
分
、
筋
ト
レ

は
二
〇
回
行
わ
れ
ま
し
た
。
試
験
の

結
果
、
通
常
の
治
療
の
み
を
行
っ
た

グ
ル
ー
プ
で
は
腎
機
能
が
低
下
の
一

途
を
た
ど
っ
て
い
た
の
に
対
し
、
有

酸
素
運
動
を
行
っ
た
グ
ル
ー
プ
で
は

腎
機
能
の
数
値
が
徐
々
に
改
善
し
て

い
っ
た
の
で
す
（
右
㌻
の
グ
ラ
フ
参
照
）。

　
運
動
の
有
効
性
に
関
す
る
数
々
の

報
告
を
踏
ま
え
、
慢
性
腎
臓
病
の
治

療
を
取
り
巻
く
環
境
が
変
化
し
つ
つ

あ
り
ま
す
。
二
〇
一
六
年
か
ら
は
、

ス
テ
ー
ジ
Ｇ
４
以
降
の
糖
尿
病
性
腎

症
の
患
者
さ
ん
に
限
っ
て
、
透
析
を

予
防
す
る
た
め
の
運
動
療
法
に
健
康

保
険
の
適
用
が
認
め
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
運
動
療
法
は
生
活
指

導
も
含
め
た
腎
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
と
し
て
、
全
国
の
医
療
機
関
に

普
及
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。
現
在
、
保

の
侵
入
と
い
っ
た
体
の
異
常
に
反
応

し
て
起
こ
り
ま
す
。
本
来
は
体
を
保

護
し
よ
う
と
す
る
機
能
で
あ
る
も
の

の
、
長
期
間
に
及
ん
で
炎
症
が
治
ま

ら
な
い
と
周
囲
の
組
織
を
傷
つ
け
て

し
ま
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。
長
期
間

に
わ
た
っ
て
起
こ
る
、
く
す
ぶ
る
よ

う
な
軽
度
の
炎
症
反
応
が
持
続
し
た

状
態
を
「
慢
性
炎
症
」
と
呼
び
ま
す
。

慢
性
炎
症
は
生
活
習
慣
病
と
密
接
な

関
係
に
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
を
増
強
し
た

マ
ウ
ス
で
は
腎
臓
の

細
胞
の
損
傷
が
少
な
く

機
能
も
維
持
で
き
た

　
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
の
腎
臓

で
も
、
慢
性
炎
症
が
起
こ
っ
て
い
ま

す
。
慢
性
炎
症
に
よ
っ
て
腎
臓
の
細

胞
が
傷
つ
く
こ
と
で
、
腎
臓
の
機
能

が
ま
す
ま
す
低
下
し
て
し
ま
う
の
で

す
。
慢
性
腎
臓
病
の
進
行
を
抑
え
る

に
は
、
腎
臓
に
起
こ
っ
て
い
る
慢
性

炎
症
を
抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
炎
症
を
観
察
す
る
に
あ
た
っ
て
、

指
標
と
な
る
の
が
「
イ
ン
タ
ー
ロ
イ

キ
ン
」
で
す
。
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

は
「
サ
イ
ト
カ
イ
ン
」
と
呼
ば
れ
る

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
物
質
（
ホ
ル

モ
ン
や
情
報
伝
達
物
質
な
ど
）
の
一
つ

で
、
細
胞
が
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

し
て
い
ま
す
。
サ

イ
ト
カ
イ
ン
は
、
細
胞
と
細
胞
間
の

情
報
伝
達
の
役
割
を
果
た
し
て
い
る

と
い
わ
れ
て
お
り
、
イ
ン
タ
ー
ロ
イ

キ
ン
は
特
に
炎
症
と
深
い
関
わ
り
の

あ
る
サ
イ
ト
カ
イ
ン
で
す
。

　
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
の
中
で
も
、

Ｉ
Ｌ
‐
６
は
炎
症
が
起
こ
っ
て
い
る

際
に
多
く
分
泌
さ
れ
る
特
徴
が
あ
り
、

Ｉ
Ｌ
‐
10
は
炎
症
を
抑
え
る
働
き
が

あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
日

存
期
・
透
析
期
を
問
わ
ず
、

慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
に

運
動
療
法
を
す
す
め
る
医
師

は
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
ま
だ
す
べ
て
が
解
明
さ
れ

た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

な
ぜ
運
動
が
腎
機
能
の
維
持

に
有
効
な
の
か
に
つ
い
て
も

研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。
今

回
は
「
炎
症
」
と
い
う
キ
ー

ワ
ー
ド
と
と
も
に
、
筋
肉
と

腎
臓
の
関
係
に
迫
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
炎
症
と
は
生
体
反
応
の
一

つ
で
、
組
織
の
損
傷
や
外
敵

筋肉の腎臓保護作用

マウスを2つのグループに分けて、一方の遺伝子を操作して筋肉を
増強した。すべてのマウスの腎臓に負荷を与えたところ、筋肉を増強
したマウスのほうが腎臓の細胞の損傷が少なく、機能も維持された

有
酸
素
運
動
と

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、

慢
性
腎
臓
病
患
者
さ
ん
の

腎
機
能
値
が
改
善
し
た

と
い
う
報
告
が
あ
る
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常
的
に
運
動
を
行
っ
て
い
る
慢
性
腎

臓
病
の
患
者
さ
ん
は
、
運
動
を
行
わ

な
い
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
に
比

べ
て
Ｉ
Ｌ
‐
６
は
少
な
く
、
Ｉ
Ｌ
‐

10
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
運
動
に
は
炎
症
を
抑
制
し
て
腎

機
能
を
保
護
す
る
働
き
が
あ
る
と
考

え
ら
れ
る
の
で
す
。

　
腎
臓
の
炎
症
と
筋
肉
の
関
係
に
つ

い
て
は
、
マ
ウ
ス
を
使
っ
た
実
験
で

も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
マ
ウ
ス
を

二
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
、
一
方
の
グ

ル
ー
プ
は
運
動
を
し
な
く
て
も
筋
肉

が
強
化
さ
れ
る
よ
う
に
遺
伝
子
を
組

み
替
え
ま
し
た
。
二
グ
ル
ー
プ
す
べ

て
の
マ
ウ
ス
の
腎
臓
に
負
荷
を
か
け

た
と
こ
ろ
、
筋
肉
が
強
化
さ
れ
た
マ

ウ
ス
は
腎
細
胞
の
損
傷
が
抑
え
ら
れ

て
い
る
だ
け
で
な
く
、
腎
機
能
の
低

下
も
抑
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
判
明

し
た
の
で
す
（
四
三
㌻
の
グ
ラ
フ
参
照
）。

　
複
数
の
研
究
に
よ
っ
て
、
筋
肉
か

ら
「
マ
イ
オ
カ
イ
ン
」
と
い
う
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
物
質
が
放
出
さ
れ
、

腎
臓
が
受
け
取
る
こ
と
で
な
ん
ら
か

の
作
用
が
働
き
、
腎
機
能
の
維
持
・

増
強
に
役
立
っ
て
い
る
こ
と
が
推
察

さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
を
習
慣
に
し

て
筋
肉
を
増
強
す
る
こ
と
が
、
腎
機

能
の
維
持
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　
運
動
は
、
有
酸
素
運
動
と
筋
ト
レ

の
両
方
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

最
初
は
少
な
い
時
間
・
回
数
か
ら
始

め
な
が
ら
、
徐
々
に
増
や
し
て
い
く

と
い
い
で
し
ょ
う
。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

下
肢
の
大
き
い
筋
肉
を

鍛
え
る
と
効
率
的
で

ス
ク
ワッ
ト
が
お
す
す
め

　
有
酸
素
運
動
は
、
歩
行
や
ジ
ョ
ギ

ン
グ
な
ど
の
無
理
の
な
い
範
囲
内
で

安
全
に
続
け
ら
れ
る
運
動
を
行
い
ま

し
ょ
う
。
わ
ざ
わ
ざ
マ
ラ
ソ
ン
の
よ

う
な
負
荷
の
大
き
い
運
動
に
取
り
組

む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
回
に
つ

き
二
十
～
三
十
分
、
一
日
一
～
二
回
、

週
三
～
五
日
を
目
安
に
し
て
行
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
筋
ト
レ
に
は
、
特
に
大
き
な
決
ま

り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
取
り
組
み
や
す

い
も
の
で
、
転
倒
な
ど
の
危
険
が
少

な
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
大
き

い
筋
肉
を
動
か
す
ほ
う
が
効
率
が
い

い
と
考
え
ら
れ
る
た
め
、
下
半
身
の

筋
肉
を
強
化
す
る
筋
ト
レ
が
お
す
す

め
で
す
。

　
筋
ト
レ
の
中
で
も
、
私
が
患
者
さ

ん
に
お
す
す
め
し
て
い
る
の
が
「
ス

ク
ワ
ッ
ト
」
で
す
。
最
初
は
無
理
の

な
い
程
度
に
少
な
い
回
数
か
ら
始
め
、

徐
々
に
回
数
を
増
や
し
て
い
く
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
あ
く
ま
で
も
自
分

の
体
力
と
相
談
し
な
が
ら
無
理
の
な

い
範
囲
内
で
、
一
五
回
を
一
セ
ッ
ト

と
し
て
一
日
三
～
五
セ
ッ
ト
、
週
に

三
～
五
日
を
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
る

の
が
最
終
目
標
で
す
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
や
り
方
に
も
大
き

な
し
ば
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
目
安

と
し
て
一
例
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
両
足
を
肩
幅
よ
り
少
し
広
め
に

開
け
て
立
ち
ま
す
。
爪つ

ま

先さ
き

は
、
三
〇

度
程
度
開
き
ま
し
ょ
う
。
ひ
ざ
は
足

の
人
さ
し
指
の
方
向
を
向
く
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
お
尻し

り

を
後
ろ
に
引

く
よ
う
に
体
を
沈
め
ま
す
。
こ
の
際
、

ひ
ざ
が
爪
先
よ
り
前
に
出
な
い
よ
う

に
意
識
し
て
、
九
〇
度
に
曲
げ
る
の

が
理
想
で
す
。
ひ
ざ
を
曲
げ
た
状
態

で
一
度
静
止
し
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
と

体
を
起
こ
し
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
は
、
筋
力
が
少
な
か

っ
た
り
、
バ
ラ
ン
ス
力
に
自
信
の
な

か
っ
た
り
す
る
方
に
は
転
倒
の
危
険

が
伴
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
初
は
必

ず
イ
ス
や
テ
ー
ブ
ル
、
壁
な
ど
に
手

を
添
え
て
行
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
回
数
を
重
ね
て
負
荷
が
も
の
足

り
な
く
な
っ
た
ら
、
水
を
入
れ
た
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
を
両
手
に
持
っ
て

行
う
と
、
下
半
身
を
さ
ら
に
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
立
っ
て
行
う
運
動
が
困
難
な
方
に

は
「
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
」
が
お
す
す
め

で
す
。
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
は
あ
お
む
け

の
状
態
か
ら
始
め
ま
す
。
三
～
五
秒

か
け
て
息
を
吐
き
な
が
ら
、
両
ひ
ざ

を
胸
に
近
づ
け
ま
す
。
一
秒
静
止
し

た
後
で
、
曲
げ
て
い
た
足
を
ゆ
っ
く

り
と
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
、
地
面
か

ら
少
し
高
い
位
置
で
静
止
し
ま
す
。

以
上
の
動
き
を
一
回
と
し
て
、
再
び

足
を
折
り
た
た
む
動
作
に
戻
り
ま
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
同
様
に
無
理
の
な
い
範

囲
内
で
、
五
～
一
〇
回
を
一
セ
ッ
ト

と
し
て
一
日
三
～
五
セ
ッ
ト
、
週
に

三
～
五
日
行
う
の
を
最
終
目
標
に
し

て
く
だ
さ
い
。

　
基
本
的
に
、
運
動
は
慢
性
腎
臓
病

の
ス
テ
ー
ジ
に
関
係
な
く
お
す
す
め

し
ま
す
。
初
期
の
人
は
も
ち
ろ
ん
、

透
析
目
前
の
保
存
期
の
患
者
さ
ん
や

透
析
を
行
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
に
も

お
す
す
め
で
す
。
た
だ
し
、
心
疾
患

や
極
度
の
肥
満
、
変
形
性
ひ
ざ
関
節

症
な
ど
、
慢
性
腎
臓
病
以
外
の
疾
患

で
運
動
を
制
限
さ
れ
て
い
る
方
は
、

必
ず
医
師
の
指
導
を
守
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
慢
性
腎
臓
病
が
進
行
す
る
と
、「
代

謝
性
ア
シ
ド
ー
シ
ス
」
と
い
う
疾
患

を
合
併
し
ま
す
。〝
血
液
の
番
人
〟
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腎臓トレーニング① スクワット

両足を肩幅よ
り少し広めに
開けて立つ

1

腎臓トレーニング② レッグレイズ

爪先は30度
程度開きましょう

ポイント！

ひざが爪先より前に
出ないように意識し
ながら、90度に曲げ
るのが理想です

ポイント！

ひざを曲げ
た状態で一
度静止した
ら、ゆっくりと
体を起こす

3

※転倒のおそれが
あるので、筋力やバ
ランス力に自信のな
い人は、イスやテー
ブル、壁などに手を
添えて行いましょう

15回で1セットとして1日3～5セット
週3～5日が目標

あおむけになる1

2

2と3を繰り返す4

5～10回で1セットとして1日3～5セット
週3～5日が目標

で
あ
る
腎
臓
は
、
血
液
の
酸
性
と
ア

ル
カ
リ
性
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
す
る

役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
。
腎
機
能
が

低
下
し
て
本
来
弱
ア
ル
カ
リ
性
に
保

た
れ
る
べ
き
血
液
が
酸
性
に
傾
い
た

状
態
を
、
代
謝
性
ア
シ
ド
ー
シ
ス
と

い
い
ま
す
。
代
謝
性
ア
シ
ド
ー
シ
ス

に
な
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
生
じ

ま
す
が
、
筋
力
の
低
下
も
そ
の
一
つ

で
す
。

　
代
謝
性
ア
シ
ド
ー
シ
ス
が
起
こ
り

や
す
い
慢
性
腎
臓
病
の
患
者
さ
ん
は
、

筋
力
が
低
下
し
や
す
い
状
態
に
あ
る

と
い
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
運
動
を

継
続
的
に
行
っ
て
筋
力
を
維
持
す
る

こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。
さ
ら
に
、

運
動
は
慢
性
腎
臓
病
の
最
大
の
合
併

症
と
い
え
る
脳
卒
中
や
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

な

ど
の
心
血
管
障
害
の
予
防
に
も
有
効

で
す
。
ぜ
ひ
、
運
動
習
慣
を
日
常
生

活
に
取
り
入
れ
て
、
腎
機
能
の
維
持

に
努
め
て
く
だ
さ
い
。
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とみた・きみお

3～5秒かけて息を
吐きながら両ひざを
ゆっくり胸に近づけ、
1秒停止する

ひざを足の人さし指
の方向に向くようにし
て、お尻

しり

を後ろに引く
ように体を沈める

2

3～5秒かけて息を吸いな
がら、両ひざをゆっくり伸ば
して1秒静止する

3




