
○手のひら新聞 

 

 

 

～快適ドライブ～ 

 

 

 

   Let’s ストレッチ！    

首～肩 

   

 

 

 

 

①秋深まり、気付けば今年も残り少

なくなってきました。 

これからの時期、紅葉狩りに出か

けたり、また年末年始の帰省などで

長時間運転を予定している方もい

らっしゃるのではないでしょう

か？ 

ドライブは楽しい反面、同じ姿勢

が続くので、意外と体に負担があり

ます。運転者の方はもちろん、同乗

の方も疲労を感じますよね。 

 せっかくのお出かけをより快適

に楽しむドライブのヒントをご紹

介していきます。 

 

 

 

 

 

 

※９月号＜ストレッチの注意点＞に

気を付けて行ってみましょう。 

 

②“体勢は１５分毎に替えられる方

が、体への負担が軽くなる”という

のは、日頃からお伝えしている通り

ですが、運転中はそうはいきません

ね。 

 ですから、始めから体に負担の少

ない姿勢で乗ること、休憩中に体ほ

ぐしの運動をすることが重要なポ

イントになります。 

 

 まず、姿勢についてです。 

 シート前後スライドだけでなく、

上下動かせるものや、ハンドルの位

置を動かせるものもあるので、確認

して調節してみてください。 

 

 

 ∞ 乗り物酔いのツボ ∞     

 

☆温めたり、押したり 

してみてください☆ 

 

 お尻と背中がシートにきちん

とつくように、深く座り、倒し

過ぎない。 

 シートは足でペダルを踏み込

んだ状態で、窮屈でなく、軽く

膝が曲がる位置にする。 

 シートが上下できるものでは、

一番広い視野が確保できる位

置にする。 

 ハンドルの左右両端を握った

状態で、肘が軽く曲がる位置に

する。 

 ヘッドレストの中心が耳の高

さになるようにする。 

 

 

 

 

 気舎：両鎖骨の間のくぼみから

指２本分外側 

 

 築賓：足の内くるぶしの後ろか

ら指７本分上 

 

 脾兪・胃兪：背中の真ん中あた

りの高さで、背骨から指２本分

外側 
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