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健康課

　

健
康
た
は
ら
21
第
２
次
計
画
で
は
、が

ん
で
亡
く
な
る
人
を
減
ら
す
た
め
に
、各

が
ん
検
診
の
受
診
率
の
目
標
値
を
50
％
と

定
め
て
、受
診
率
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

し
か
し
、目
標
値
に
は
ま
だ
ま
だ
届
い
て

い
ま
せ
ん
。グ
ラ
フ
の
年
代
別
を
見
る
と
、

特
に
働
き
盛
り
で
あ
る
40
・
50
歳
代
の
受

診
率
が
か
な
り
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

▪
が
ん
検
診
受
診
率
向
上
推
進
サ
ポ
ー
タ
ー

企
業
に
登
録
し
、一
緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か

　
従
業
員
の
が
ん
検
診
受
診
率
の
向
上
を

目
指
し
て
、が
ん
検
診
の
啓
発
活
動
を
推

進
す
る
企
業
を
募
集
し
ま
す
。

【
対
象
】市
内
に
本
社
ま
た
は
支
店
な
ど
が

あ
る
企
業

【
活
動
内
容
】従
業
員
の
が
ん
検
診
の
受
診

率
を
把
握
し
、が
ん
検
診
受
診
の
呼
び
掛

け
な
ど
を
行
う
。

【
登
録
企
業
の
メ
リ
ッ
ト
】①
従
業
員
の
方

が
が
ん
検
診
を
毎
年
受
け
る
こ
と
で
が
ん

を
早
期
に
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
、早
期

の
治
療
と
仕
事
復
帰
に
つ
な
げ
、大
切
な

人
材
の
維
持
と
会
社
の
経
営
基
盤
の
安
定

が
維
持
で
き
ま
す
。②
事
業
所
の
イ
メ
ー

ジ
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。③
市
の
Ｈ

Ｐ
に
て
サ
ポ
ー
タ
ー
企
業
の
取
り
組
み
を

随
時
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

【
現
在
登
録
中
の
企
業
】（
登
録
順
）（
有
）あ

い
ふ
る
ケ
ア
／
渥
美
漁
業
協
同
組
合
／
斉

竹
鉱
建（
株
）／
フ
ル
ハ
シ
繊
維
工
業（
株
）

／（
有
）大
陽
社
印
刷
所
／（
有
）愛
知
南
運

送
／（
株
）小
久
保
俊
輔
商
店
／
豊
鉄
タ
ク

シ
ー（
株
）／
イ
ノ
チ
オ
ア
グ
リ（
株
）渥
美

営
業
所・田
原
営
業
所・田
原
工
場
／（
株
）

衣
笠
興
業
／
藤
建
設（
株
）／（
株
）ヤ
マ
ナ

カ
田
原
店
／（
株
）渥
美
フ
ー
ズ
／
赤
羽
根

学
園
／
伊
良
湖
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
／
田
原
福

寿
園
／
田
原
ゆ
の
里
／
花
の
里
／
渥
美
福

寿
園
／
ケ
ア
ハ
ウ
ス
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
／
蔵

王
の
杜
／
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
田
原
パ
オ
店
／

蔵
王
苑
／
田
原
授
産
所
／
六
連
郵
便
局
／

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
コ
ア
・
エ
ン
ジ
ェ
ル
／
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
椰
子
の
実
／
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
タ
ン
ポ
ポ
／M

iyata

美
容
室

／（
株
）ホ
テ
ル
ク
リ
エ
イ
ト
／
休
暇
村
伊

良
湖
／
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
と
し
ま
／
ヤ
ク
ル

ト
田
原
セ
ン
タ
ー
／
山
本
工
務
店（
株
）／

（
株
）石
倉
精
工
／
宮
川
産
業（
株
）／
ア
ラ

キ
農
産（
株
）／
渥
美
建
設（
株
）／
盛
田
電

気（
株
）／（
株
）金
広
商
店
／（
株
）ス
ギ
テ

ツ
／（
有
）渥
美
住
建
山
本
木
工
／
鈴
電
／

石
本
マ
オ
ラ
ン（
株
）／（
株
）山
内
建
具
／

（
有
）小
笠
原
組

働
く
世
代
を
が
ん
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う

　
　
　
　
　 

　
　

１
０
０
５
０
８
２

　

本
市
で
は
平
成
26
年
度
に「
企
業
と
一
緒

に
、働
く
世
代
を
が
ん
か
ら
守
る
」こ
と
を
目

的
に
、企
業
の
経
営
者
の
方
々
と
協
力
し
て
、

検
診
を
受
診
し
や
す
い
環
境
づ
く
り
や
、従

業
員
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
企
業
を
募

集
し
、「
が
ん
検
診
受
診
率
向
上
推
進
サ
ポ
ー

タ
ー
企
業
」の
登
録
を
開
始
し
ま
し
た
。

▪
本
市
の
が
ん
検
診　
年
齢
別
受
診
率

受診率の低い
40・５０歳代
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●平成29年度　田原市年齢別がん検診受診率

●❶ ●❷ ●❸

体幹を鍛えることで安定した歩き方を身に付ける
ことにつながります。腰に負担がかからないよう自
分のペースで行ってみましょう。

スポーツ課☎23-3531

❶両足を腰幅に開き、お腹に力を入れてへこませ、真っ直ぐに立つ。こ
のとき両手にペットボトルを持ち、お腹の前にセットする。
❷左足を大きく前に踏み出すと同時に、右の肩先が正面に来るまで
ペットボトルを持った両手を左へ回転させる。

※このとき、お腹に力が入り、左わき腹がしっかり伸びるのを意識する。
❸①の姿勢に戻り、反対も同様に行う。　※①～③を数回繰り返す。

122

平成30年９月  広報たはら │    │24


