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健康課

【
妊
婦
さ
ん
の
い
る
家
庭
】

　

母
子
健
康
手
帳
、
緊
急

時
連
絡
先
リ
ス
ト
、
母
乳

パ
ッ
ド
、
ガ
ー
ゼ
、
清
浄
綿
、
新
生
児
用

品
な
ど

【
赤
ち
ゃ
ん
の
い
る
家
庭
】

　

ミ
ル
ク
、
哺
乳
ビ
ン
、
離
乳
食
、
ス

プ
ー
ン
、
オ
ム
ツ
、
清
浄
綿
、
お
し
り
ふ

き
、お
ん
ぶ
紐
、バ
ス
タ
オ
ル
又
は
ベ
ビ
ー

毛
布
、
ガ
ー
ゼ
ハ
ン
カ
チ
、

カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
（
ガ
ス

が
止
ま
っ
て
も
ミ
ル
ク
の

お
湯
が
準
備
で
き
ま
す
。）、

紙
コ
ッ
プ
（
哺
乳
ビ
ン
が

な
い
と
き
）、
軟
水
（
硬
水
は
消
化
不
良

を
起
こ
し
や
す
い
た
め
）
な
ど

【
ア
レ
ル
ギ
ー
の
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
庭
】

◦
日
ご
ろ
か
ら
ア
レ
ル
ギ
ー
用
食
材
を

準
備
し
て
お
く
。

◦
除
去
の
指
示
が
出
て
い
る
食
品
を
メ

モ
し
て
お
く
。

◦
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
の
代
替
食
品
を
確

認
し
、
事
前
に
備
え
て
お
く
。

災
害
時
の
備
え
と
健
康
づ
く
り

　
災
害
が
起
き
る
と
、
災
害
直
後
の
ス
ト

レ
ス
や
不
規
則
な
生
活
、
過
労
、
必
要
な

栄
養
素
の
不
足
な
ど
か
ら
心
身
共
に
打
撃

を
受
け
ま
す
。
今
後
、
起
こ
り
得
る
災
害

に
備
え
、
日
ご
ろ
の
備
え
と
健
康
づ
く
り

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

▪
日
ご
ろ
の
備
え

　
電
気
や
ガ
ス
、
水
道
な
ど
の
ラ
イ
フ
ラ

イ
ン
が
止
ま
っ
た
場
合
に
備
え
て
、食
料・

飲
料
水
（
１
人
に
つ
き
、１
日
３
ℓ
）
は
、

３
日
分
以
上
（
可
能
な
限
り
１
週
間
分
）

用
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

災
害
時
に
必
要
な
備
え
は
各
家
庭
に

よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
で
す
。
家
族

構
成
に
合
わ

せ
、
必
要
な
も

の
を
用
意
し

て
お
き
ま
し
ょ

う
。

【
高
齢
者
の
い
る
家
庭
】

　
つ
え
、
メ
ガ
ネ
、
常
用
薬
、
お
薬
手
帳
、

健
康
保
険
証
の
コ
ピ
ー
な
ど

◦
義
歯
（
入
れ
歯
）
は
、
持
ち
出
し
や

す
い
場
所
に
保
管
し
て
お
く
。

▪
災
害
に
備
え
て
体
力
づ
く
り

　
災
害
が
発
生
し
た
際
に
は
、
非
常
用
持

ち
出
し
袋
を
持
っ
て
避
難
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
体
力
が
低
下
し
て
い
る
と
歩
く

こ
と
も
難
し
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
の

で
、
定
期
的
に
運
動
す
る
な
ど
し
て
体
力

づ
く
り
を
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

ポ
イ
ン
ト

◦
日
常
的
に
使
用
し
、い
ざ
と
い
う

と
き
す
ぐ
に
持
ち
出
せ
る
よ
う

に
し
て
お
く
。

◦
常
用
薬
や
入
れ
歯
な
ど
、他
人
と

の
代
用
が
出
来
な
い
も
の
は
忘

れ
ず
に
準
備
し
て
お
く
。

◦
病
名
、飲
ん
で
い
る
薬（
名
称
、期

間
、量
）、か
か
り
つ
け
医
、家
族

な
ど
、
い

ざ
と
い
う

時
の
連
絡

先
の
メ
モ

を
携
帯
し

て
お
く
。

◦
非
常
用
持
ち
出
し
袋
の
準
備
が

出
来
た
ら
、重
過
ぎ
な
い
か
必
ず

自
分
で
背
負
っ
て
歩
い
て
み
る
。

腕から肩にかけて伸ばすことで肩こりの改善にも
つながります。こまめに伸ばして肩まわりの疲れを
取りましょう！

スポーツ課☎23-3531

●❶ ●❷ ●❸

❶正座をして、背筋を伸ばしたまま両手のひらを床につく。

❷①の状態から、右腕の手のひらを上に向けて、右肘が床につくように
左腕とひざの間を通して伸ばしていく。

❸②の状態から、右肩が床につくように体重を乗せてキープする。
   ※反対も同様に行い、①～③を数セット繰り返す。
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