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一
昔
前
に
大
ブ
ー
ム
と
な
っ
た
ぶ
ら
下
が
り
健

康
器
。
今
や
ス
ー
ツ
や
コ
ー
ト
が
ぶ
ら
下
が
っ
て

い
る
と
う
い
う
お
家
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？

﹁
ぶ
ら
下
が
っ
て
み
た
け
ど
し
ん
ど
い
だ
け
で
効

果
が
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
﹂

﹁
健
康
と
は
逆
に
、
い
ろ
ん
な
所
が
痛
く
な
っ
た
﹂

と
い
う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ぶ
ら
下
が
る
と
い
う
簡
単
な
運
動
で
す
が
、
ど
ん

な
事
に
効
果
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

姿
勢
の
改
善

　

現
代
の
生
活
で
は
、
と
か
く
前
傾
姿
勢
が
多
く
、

背
中
が
丸
く
な
っ
た
り
、
お
尻
が
落
ち
た
り

︵sw
a
y

　

b
a
c
k
)

で
、
姿
勢
の
崩
れ
か
ら
様
々
な

痛
み
や
不
調
を
感
じ
や
す
い
人
が
多
い
と
思
わ
れ

ま
す
。
ぶ
ら
下
が
る
と
い
う
動
き
の
中
で
は
、
胸

や
ワ
キ
、
背
中
の
筋
肉
を
使
用
し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、
肩
甲
骨
を
正
し
い
位
置
に
安

定
さ
せ
、
腰
や
背
中
を
伸
ば
す
上
で
非
常
に
大
事

な
の
で
す
が
、
現
代
の
生
活
で
は
使
わ
れ
る
事
が

少
な
く
、
退
化
し
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ぶ
ら
下
が
っ
て
い
る
間
は
、
体
幹
の
深
部

筋
が
意
識
さ
れ
る
こ
と
で
、
正
し
い
腰
の
位
置
や

呼
吸
が
身
に
付
き
や
す
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

ぶ
ら
下
が
る
事
で
こ
れ
ら
の
筋
肉
が
使
わ
れ
る
事

と
な
り
、
姿
勢
の
改
善
に
繋
が
る
で
し
ょ
う
。

　
　

筋
力
ア
ッ
プ

あ
な
た
の
握
力
は
ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

50
才
男
性
平
均
は
45
㎏
、
女
性
は
28
㎏
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
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あ
な
た
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握
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ど
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50
才
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性
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㎏
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性
は
28
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と
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ま
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瓶
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
開
け
る
時
は
も
ち
ろ
ん
、

包
丁
を
握
っ
た
り
、
カ
バ
ン
を
持
っ
た
り
す
る
と

き
で
も
、
握
力
が
弱
い
と
他
の
筋
肉
が
代
償
的
な

働
き
を
し
て
、
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
握
力
は

全
身
の
筋
力
や
健
康
と
の
相
関
関
係
が
高
い
と
も

さ
れ
て
い
る
指
標
で
す
。
ぶ
ら
下
が
る
時
の
手
の

位
置
に
も
よ
り
ま
す
が
、
握
力
や
腕
、
肩
周
囲
の

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
良
い
方
法
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

    

呼
吸
改
善

 

姿
勢
が
悪
か
っ
た
り
、
運
動
量
が
低
下
し
て
い

る
人
は
、
呼
吸
も
浅
く
、
酸
素
が
う
ま
く
取
り
込

め
て
い
な
い
方
が
多
い
よ
う
で
す
。
ぶ
ら
下
が
っ

て
い
る
時
は
、
肋
骨
が
持
ち
上
が
り
、
体
幹
深
部

の
筋
肉
が
ス
ト
レ
ッ
チ
さ
れ
る
事
か
ら
、
深
い
呼

吸
が
し
や
す
い
環
境
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
筋
力

に
余
裕
が
で
て
き
た
ら
、
ぶ
ら
下
が
る
だ
け
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
と
な
る
と
思
い
ま
す
。
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や
っ
て
み
よ
う
！
ぶ
ら
下
が
り
体
操 

　まずはぶら下がってみ
ましょう。５秒でも１０
秒でも自分のペースで頑
張って！

　次に足を地面につけた状
態で、体を前後左右に振っ
てみましょう。
　慣れてきたら、足を持ち
上げてみたり、懸垂のよう
に、肘を曲げて体を持ち上
げてみましょう！

まずはとにかくぶら下がろう！ 

色々ありますぶら下がりグッズ

鉄棒
つり輪懸垂バー

ぶら下がり
　健康器 サスペンションギア

ぶら下がろうと思っても普通のお家ではな

かなかハードルが高いものです。でも、廊

下に設置できる突っ張り棒の様な懸垂バー

や、ドアの間口に付けられる懸垂器具であ

ればどこのお家でも使用可能です。

やりたい方は一度ご相談ください。

連休の過ごし方
５月のお休みは、コロナウイルスの影響でどこにも行けず。

引きこもりを覚悟していたので、実家の改装をすることにしまし

た。６畳と８畳の和室の天井、床、壁、窓全てリフォーム。古い

和室がヒノキと漆喰のおしゃれな空間に生まれ変わりました。

DIY にはまって 10 年位。腕はまだまだですが、知識は溜まり、最

近では相談を受けることも増えました。一緒に DIY しましょう！

サポートしますよ。

befor after


