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健康課

行
い
ま
す
。希
望
者
に
は
、各
教
室
で
フ
ッ

化
物
洗
口
液
を
配
ら
れ
、
音
楽
に
合
わ
せ

て
１
分
間
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
を
し
て
吐
き

出
し
ま
す
。
口
の
中
に
残
る
フ
ッ
素
は
、

濃
い
目
の
お
茶
１
～
２
杯
分
く
ら
い
の
濃

度
で
す
。
フ
ッ
化
物
洗
口
液
は
、
歯
科
医

師
の
指
示
で
処
方
さ
れ
て
い
ま
す
。

▪
田
原
市
の
フ
ッ
化
物
洗
口
事
業

　

健
康
課
は
、

保
健
所
や
田
原

市
歯
科
医
師
会

と
協
力
し
て
園

や
学
校
へ
フ
ッ

化
物
洗
口
の
安

全
性
や
効
果
、
方
法
に
つ
い
て
説
明
す
る

な
ど
の
働
き
か
け
を
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
で
は
、
市
内
の
全
保
育
園
、
全
小

学
校
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
フ
ッ
化
物
洗
口
事
業
の
効
果
を
検
証
し

た
と
こ
ろ
、
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
、
む

し
歯
予
防
効
果
だ
け
で
な
く
子
ど
も
た
ち

や
保
護
者
の
歯
の
健
康
意
識
も
高
く
な
る

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

小
学
校
・
保
育
園
で
フ
ッ
化
物
洗
口
を

実
施
し
て
い
ま
す

　
田
原
市
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
む
し
歯

を
予
防
す
る
た
め
に
、
保
育
園
や
こ
ど
も

園
、
小
学
校
で
の
フ
ッ
化
物
洗
口
事
業
を

進
め
て
い
ま
す
。

　
開
始
前
に
は
、
保
護
者
へ
希
望
調
査
を

▪
田
原
市
の
む
し
歯
が
あ
る
子
の
状
況　

　
大
人
の
歯
（
永
久
歯
）
に
む
し
歯
が
あ

る
子
は
、
こ
の
10
年
間
で
少
し
ず
つ
減
少

し
て
き
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
フ
ッ
化
物

洗
口
実
施
施
設
の
増
加
も
関
係
し
て
い
る

と
思
わ
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、
子
ど
も
の
歯
（
乳
歯
）
に
む

し
歯
が
あ
る
子
の
人
数
は
、
県
内
で
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
と
い
う
の
が
現
状
で
す
。　
　

　
む
し
歯
の
予
防
は
、
フ
ッ
化
物
の
利
用

だ
け
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
歯
み
が
き
や
砂

糖
を
含
む
お
や
つ
の
と
り
方
を
合
わ
せ
て

意
識
し
ま
し
ょ
う
。

■小学3年生と中学1年生のむし歯がある人の推移
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地域歯科保健業務状況報告（％）
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小学3年生（永久歯のむし歯が増加するピークを越える時期）
中学1年生（永久歯がほとんど生えそろう時期）

Ｈ17年から
半分以下に減少

Ｈ17年から
約半分に減少

❶イスに浅く座り、両足を肩幅以上に大きく開く。
❷①の状態から、両腕を正面に伸ばしていき、手首を内側にひねって

手のひらを合わせる。
❸②の状態から、息を吐きながら上体を前に倒し、首から背中を伸ばす。
   ※①～③を数セット繰り返す。

背中の筋肉を伸ばすことで肩回りの柔軟性がア
ップし、首・背中・肩のこりの改善につながります！
肩こりなどほぐして姿勢を良くしましょう！

●❶ ●❷ ●❸

スポーツ課☎２３-3531
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