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健康課

と
が
分
か
り
ま
し
た
。
睡
眠
不
足
は
疲
労

感
を
も
た
ら
し
、
情
緒
を
不
安
定
に
し
、

適
切
な
判
断
力
を
鈍
ら
せ
ま
す
。

　
ま
た
、
心
の
病
気
の
一
症
状
と
し
て
不

眠
が
現
れ
る
こ
と
が
多
い
こ
と
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。

▪
『
笑
い
』
で
健
康
に

　
お
な
か
の
底
か
ら
笑
う
と
、
心
も
体
も

元
気
に
な
っ
た
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
実
際
に
「
笑
い
」
に
よ
り
医
学
的

な
効
果
が
得
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　
本
市
で
は
、
２
月
17
日
（
金
）
に
健
康

た
は
ら
21
計
画
推
進
講
演
会
『
笑
い
体
操

～
心
も
身
体
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
～
』
を
開
催

し
ま
し
た
。
講

師
の
河
村
さ
ん

か
ら
は
、
笑
い

の
効
果
や
笑
い

を
生
活
に
取
り

入
れ
る
方
法
な

ど
を
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

心
も
体
も
健
康
に

　
心
の
健
康
は
、
生
き
生
き
と
自
分
ら
し

く
生
き
る
た
め
に
重
要
な
条
件
で
す
。
心

の
健
康
に
は
、
体
の
状
態
や
経
済
的
な
状

況
、
職
場
環
境
や
対
人
関
係
な
ど
、
多
く

の
要
因
が
影
響
し
ま
す
が
、
中
で
も
体
の

状
態
と
心
は
相
互
に
強
く
関
係
し
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
が
多
い
と
風
邪

な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
る
こ

と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

▪
心
の
健
康
を
保
つ
生
活

　
適
度
な
運
動
や
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食

事
は
、
体
だ
け
で
な
く
心
の
健
康
に
お
い

て
も
重
要
で
す
。
休
養
と
十
分
な
睡
眠
を

と
り
、
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
う
こ

と
は
、
心
の
健
康
に
欠
か
せ
な
い
要
素
で

す
。

　
ま
た
、
十
分
な
睡
眠
を
と
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
し
か
し
、
平
成
26
年
度
田
原
市

特
定
健
康
診
査
問
診
の
結
果
に
よ
る
と
、

本
市
で
は
22
・
８
％
の
方
が
睡
眠
で
休
養

が
十
分
と
れ
て
い
な
い
と
感
じ
て
い
る
こ

▪
作
り
笑
い
で
も
効
果
は
同
じ

　
お
な
か
の
底
か
ら
笑
う
の
が
一
番
で
す

が
、
必
ず
し
も
声
を
出
さ
な
く
て
も
大
丈

夫
で
す
。
口
角
を
上
げ
て
微
笑
む
だ
け
の

作
り
笑
い
で
も
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

笑
い
の
効
果

◦
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

　
安
ら
ぎ
を
与
え
る
ホ
ル
モ
ン「
セ
ロ

ト
ニ
ン
」を
分
泌

◦
免
疫
力
が
ア
ッ
プ

　
自
己
治
癒
力
を
高
め
る「
エ
ン
ド
ル

フ
ィ
ン
」や
が
ん
細
胞
を
排
除
す
る

「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
」が
活

性
化

◦
脳
が
活
性
化

　

脳
血
流
が
増
え
て
酸
素
が
脳
に
行

き
渡
り
、脳
細
胞
の
動
き
が
活
発
に

な
る
。脳
障
害
や
認
知
症
の
予
防
に

も
効
果
的

◦
腹
式
呼
吸
に
よ
る
健
康
効
果

　
横
隔
膜
・
内
臓
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
効
果

が
あ
り
、む
く
み
が
取
れ
る
。

　

ア
ル
フ
ァ
波
が
出
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
、体
温
が
上
昇
、血
糖
値
が
低
下

◦
体
の
筋
力
ア
ッ
プ

　

胸
や
お
な
か
・
腰
・
背
中
な
ど
の
筋

肉
を
動
か
す
こ
と
で
筋
力
ア
ッ
プ
。

大
げ
さ
に
笑
う
こ
と
で
表
情
筋
も

鍛
え
ら
れ
、肌

の
は
り
や
つ
や

が
出
る
。

ひじから手首にかけてパソコン作業をする人や手
首を使うスポーツをする人が疲れのたまりやすい
箇所です。腕をしっかり伸ばしてたまった疲れをケ
アしましょう！
スポーツ課☎23-3531

❶正面をまっすぐ見て、正座する。
❷①の状態から、前傾姿勢をとり、体の前に肩幅ぐらいで両手の甲を床
につける。
❸②の状態から、息を吐きながらお尻を少しずつ上げていき、ひじが曲が
らないように意識しながら、両手の甲に体重を乗せて両腕を伸ばす。
　※①～③を数セット繰り返す。

●❶ ●❷ ●❸
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◦笑い体操管理士の河村さん
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