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健康課

と
、耳
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る
、心
臓
に
奇

形
が
生
じ
る
、目
が
見
え
に
く
く
な
る
な

ど
の
障
害（
先
天
性
風
疹
症
候
群
）の
あ
る

赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
る
可
能
性
が
あ
る
た

め
、注
意
が
必
要
で
す
。風
疹
に
か
か
っ
て

も
は
っ
き
り
と
症
状
が
出
な
い
場
合
が
あ

り
、症
状
が
出
な
い
方
は
15
～
30
％
程
度

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
気

付
か
ず
に
周
り
の
方
へ
感
染
を
広
げ
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、妊
婦
さ
ん
自
身
、風
疹
に
か
か
っ

た
と
自
覚
せ
ず
、出
産
を
迎
え
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

▪
妊
娠
前
に
抗
体
検
査
を
ご
検
討
く
だ
さ
い

　
先
天
性
風
疹
症
候
群
の
発
生
を
防
ぐ
た

め
、妊
娠
前
に
風
疹
の
抗
体
検
査
を
受
け
る

こ
と
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。妊
娠
中
は
予

防
接
種
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、予
防
接
種
を
受
け
た
後
、２
カ
月

程
度
、妊
娠
を
避
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

風
疹
の
予
防
接
種
を
受
け
て
い
る
か
分
か

ら
ず
、風
疹
に
か
か
っ
た
こ
と
も
確
実
で

な
い
場
合
に
は
、妊
娠
前
に
、医
療
機
関
で

風
疹
の
抗
体
価
を
調
べ
、抗
体
価
が
低
い

場
合
は
、予
防
接
種
を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

　

す
で
に
妊
娠
中
の
方
は
、ご
家
族
の
方

に
抗
体
検
査
を
受
け
て
も
ら
う
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

▪
風
疹
の
予
防

　
風
疹
に
は
予
防
接
種
が
効
果
的
な
予
防

策
で
す
が
、日
々
の
生
活
の
中
で
も
心
掛

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。風
疹
だ
け
で
な

く
、風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
他
の

感
染
症
予
防
に
も
つ
な
が
る
の
で
、ぜ
ひ

実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

◦
外
出
時
の
マ
ス
ク

◦
小
ま
め
な
手
洗
い

◦
う
が
い

◦
人
混
み
を
避
け
る

◦
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

◦
十
分
な
睡
眠

◦
生
活
リ
ズ
ム
を
整

え
る

◦
適
度
な
運
動

◦
ス
ト
レ
ス
を
た
め

な
い

　

風
疹
の
予
防
に
は
、規
則
正
し
い
生
活

を
送
り
、十
分
な
体
力
を
つ
け
る
こ
と
も

大
切
で
す
。

未
来
の
赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
た
め
に

　
～
妊
婦
さ
ん
を
風
疹
か
ら
守
ろ
う
～

　
大
人
の
間
で
風
疹
の
感
染
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。

　

感
染
者
の
状
況
と
し
て
、風
疹
患
者
の
約

80
％
が
男
性
で
、男
性
患
者
の
約
70
％
は
20

～
40
代
、女
性
患
者
の
約
60
％
は
20
～
30
代

と
な
っ
て
い
ま
す

▪
風
疹
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

　
風
疹
ウ
イ
ル
ス
が
原
因
で
起
こ
る
急
性
の

発
疹
性
感
染
症
で
す
。感
染
者
の
飛
沫（
唾
液

の
し
ぶ
き
）な
ど
に
よ
っ
て
他
の
人
に
う
つ

り
ま
す
。主
な
症
状
は
風
邪
と
よ
く
似
て
お

り
、発
熱
、発
疹
、リ
ン
パ
節
の
腫
れ
で
す
。リ

ン
パ
節
で
は
、特
に
耳
の
後
ろ
や
後
頭
部
が

腫
れ
や
す
く
、押
す
と
痛
み
を
伴
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。多
く
は
１
週
間
程
度
で
症
状
が

改
善
し
ま
す
が
、中
に
は
急
性
脳
炎
な
ど
を

起
こ
し
、重
症
化
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▪
風
疹
は
な
ぜ
怖
い
？

　
妊
娠
20
週
ご
ろ
ま
で
に
妊
婦
が
感
染
す
る

●❶ ●❸●❷

肺を伸び縮みさせる筋肉を呼吸筋といい、加齢や
運動不足で硬くなると息苦しさの原因となります。
呼吸筋ストレッチを行うことで、息苦しさの解消や
手足がぽかぽかになるといった効果もあります。
スポーツ課☎23-3531

❶両足を肩幅に開いて立ち、胸の前で両手を組む。
❷鼻から息を吸いながら、腕を前に伸ばし、背中を丸め
ていく。
❸口からゆっくりと息を吐きながら、最初の姿勢に戻し
ていく。 ※①～③を10回程度繰り返す。
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