
                                                                                 

崑ちゃん 90 歳今が一番健康 大村崑 

喜劇俳優の大村崑さんが 86歳の時にライザップのスポーツクラ

ブで筋トレをして 90 歳の今が人生で一番健康だという体験談。 

崑さんの努力に感動しますが、「筋肉は嘘つかない」ということ

を実践してみせてくれています。私たちもライザップへ行かなく

とも自分の健康は自分で作る努力をして、自立した生活を楽し

みしましょう。 

 

 

いつまでも自分の足でトイレに行けることスローガンに健康を提供しています。 

井上漢方堂にこにこサロン     0120-64-8755(休)日と火

曜 

４
・
い
つ
い
か
な
る
時
も
尻
の
穴
に
力
を
入
れ
る
。 

 

見
た
目
の
若
々
し
さ
を
決
定
づ
け
る
の
が
背
筋
の
ピ
ン
と
伸
び
た

「
い
い
姿
勢
」
。そ
こ
で
僕
は
寝
て
い
る
時
以
外
は
い
つ
も「
い
い
姿
勢
」

を
意
識
し
て
い
ま
す
。テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
時
も
、食
事
を
し
て
い
る

時
も
、タ
ク
シ
ー
を
待
っ
て
い
る
時
も
・…

い
い
姿
勢
を
常
に
心
が
け

て
い
ま
す
。 

 

い
い
姿
勢
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト
は「
お
尻
の
穴
」と「
腹
」で
す
。つ
ま

り
、
肛
門
を
キ
ュ
ッ
と
締
め
て
、
腹
に
グ
ッ
と
力
を
入
れ
る
。す
る
と
、

自
然
に
腰
や
背
筋
が
伸
び
て
来
る
か
ら
不
思
議
で
す
。 

 

う
れ
し
い
こ
と
に
、常
に
腹
に
力
を
入
れ
る
事
で
姿
勢
が
良
く
な

る
だ
け
で
な
く
、腹
筋
も
少
し
ず
つ
鍛
え
ら
れ
ま
す
。 

つ
い
忘
れ
て
お
尻
や
腹
か
ら
力
が
抜
け
て
、腰
や
背
中
が
丸
ま
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。で
も
。気
づ
く
た
び
に
す
ぐ
に
修
正

し
て
い
た
ら
、忘
れ
る
回
数
が
少
し
ず
つ
減
っ
て
い
っ
た
の
で
す
。 

今
で
は
、
体
が
い
い
姿
勢
を
覚
え
た
ら
し
く
、
意
識
し
な
く
て
も

い
い
姿
勢
が
取
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

で
、ぼ
く
の
場
合
は
、お
尻
の
穴
と
腹
に
力
を
入
れ
た
時
、
同
時

に
肩
甲
骨
の
間
に
シ
ワ
が
寄
る
ほ
ど
両
肩
を
う
し
ろ
へ
グ
ッ
と
引
く

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。す
る
と
胸
が
上
が
り
、
前
へ
グ
ッ
と
張
り
出
し

ま
す
。 

こ
れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、ジ
イ
サ
ン
で
も
バ
ア
サ
ン
で
も
、

イ
イ
男
、い
い
女
に
な
れ
ま
す
よ
。 

       

本
文
「
僕
が
若
さ
を
キ
ー
プ
の
た
め
に
し
て
い
る
こ
と
」よ
り 

                         

本
文
よ
り 

 

背筋がピンと伸びている崑ちゃん 

この本は崑ちゃんのおしゃべり口調で書かれ

ていて楽しく、参考になることが多いです。是

非実践してほしい事の一つを載せました。                           

必読です。

参考になること多くあります。下の文は

ぜひ読んで実践した欲しくて

書きました。 


