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健康課

　

加
え
て
、ピ
ロ
リ
菌
に
は
い
ろ
い
ろ
な

種
類
が
あ
り
、特
に
日
本
人
が
感
染
す
る

ピ
ロ
リ
菌
は
、胃
が
ん
に
つ
な
が
る
確
率

が
高
い
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。

▪
ピ
ロ
リ
菌
の
感
染
経
路

　
ピ
ロ
リ
菌
の
感
染
経
路
は
は
っ
き
り
分

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。上
下
水
道
が
完
備
さ

れ
て
い
な
い
環
境
で
井
戸
水
な
ど
を
飲
む

こ
と
が
要
因
の
一
つ
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て

い
ま
す
が
、現
代
の
日
本
で
は
井
戸
水
で

感
染
す
る
こ
と
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
大
人
に
な
っ
て
か
ら
は
、ピ
ロ
リ

菌
に
は
感
染
し
な
い
と
も
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

そ
れ
で
は
、い
つ
感
染
す
る
の
で
し
ょ

う
か
。ほ
と
ん

ど
の
場
合
、乳

幼
児
期
に
感

染
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま

す
。乳
幼
児
期
は
胃
の
中
の
酸
性
が
弱
く
、

ピ
ロ
リ
菌
が
生
き
延
び
や
す
い
た
め
で

す
。

　

そ
の
た
め
最
近
で
は
、親
か
ら
子
ど
も

へ
の
家
庭
内
感
染
が
疑
わ
れ
て
い
ま
す
。

感
染
予
防
の
た
め
に
、大
人
か
ら
乳
幼
児

へ
の
食
べ
物
の
口
移
し
や
ス
プ
ー
ン
や
箸

な
ど
の
食
器
の
共
有
に
は
注
意
が
必
要
で

す
。

▪
ピ
ロ
リ
菌
を
発
見・治
療
す
る
に
は

　

ピ
ロ
リ
菌
を
見
つ
け
る
に
は
、内
視
鏡

を
使
う
方

法
と
、血
液

検
査
、尿
素

呼
気
試
験

※
、
便
検

査
、尿
検
査
な
ど
の
内
視
鏡
を
使
わ
な
い

方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
治
療
は
、胃
酸
の
分

泌
を
抑
え
る
薬
と
、２
種
類
の
抗
生
物
質

の
合
計
３
種
類
の
薬
を
１
週
間
服
用
す
る

こ
と
で
、約
８
割
の
方
が
除
菌
に
成
功
す

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
の
検
査
・
治
療
を
希
望
さ
れ

る
方
は
、か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

※
尿
素
呼
気
試
験
と
は
、診
断
薬
を
服
用

し
、服
用
前
後
の
呼
気
を
集
め
て
診
断
す

る
方
法
の
こ
と

胃
が
ん
の
原
因　
ピ
ロ
リ
菌

▪
ピ
ロ
リ
菌
と
は

　
ピ
ロ
リ
菌
と
は
胃

の
粘
膜
に
住
み
着
く

細
菌
の
こ
と
で
、一

度
感
染
す
る
と
多
く

の
場
合
は
除
菌
し
な

い
限
り
、胃
の
中
に

住
み
続
け
ま
す
。

　
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
関
）は
、ピ
ロ
リ

菌
を
胃
が
ん
の
確
実
な
発
が
ん
因
子
の
一

つ
と
認
定
し
て
い
ま
す
。

▪
ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
す
る
と

　
ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
し
て
も
症
状
が
な
い

方
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。し
か
し
、胃
の
粘
膜

に
感
染
す
る
と
、直
接
胃
の
粘
膜
が
傷
つ

け
ら
れ
、炎
症
が
起
き
ま
す
。年
月
の
経
過

と
と
も
に
感
染
に
よ
る
炎
症
が
胃
の
粘
膜

全
体
に
広
が
り
、慢
性
胃
炎
と
な
り
ま
す
。

こ
の
胃
炎
が
胃
潰
瘍
、十
二
指
腸
潰
瘍
、萎

縮
性
胃
炎
を
引
き
起
こ
し
、胃
が
ん
に
進

行
し
て
い
く
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。

●❶ ●❸●❷

肩甲骨のストレッチをすることで、肩の柔軟性が
アップします。肩まわりを柔軟にして、肩凝りなどを
改善しましょう！

スポーツ課☎23-3531

❶うつ伏せになり、両腕を真横に広げる。
❷①の状態から、手首を反時計回りにひねり、手の平
を上に向ける。
❸②の状態から、両腕を天井に向けて上げていき、肩
甲骨を引き寄せる。

※①から③を数回繰り返す
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▲尿素呼気試験
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