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健康課

同
士
の
交
流

会
で
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん

が
安
心
し
て

遊
ぶ
こ
と
が

で
き
、
マ
マ

た
ち
が
ほ
っ

と
ひ
と
息
つ

け
る
場
所
で

す
の
で
、
ぜ
ひ
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。

▪
子
育
て
安
心
見
守
り
隊　

　
田
原
市
に
は
、
お
子
さ
ん
た
ち
や
子
育

て
中
の
保
護
者
を
地
域
で
応
援
す
る
サ

ポ
ー
タ
ー
と
し
て
子
育
て
安
心
見
守
り
隊

が
い
ま
す
。
近
所
の
身
近
な
相
談
相
手
と

し
て
赤
ち
ゃ
ん
の
い
る
家
庭
を
訪
問
し
た

り
、
乳
幼
児
健
診
に
来
所
さ
れ
る
お
子
さ

ん
の
き
ょ
う
だ
い
の

託
児
を
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
赤
ち
ゃ
ん

サ
ロ
ン
で
は
、
見
守

り
隊
が
赤
ち
ゃ
ん
の

「
楽
し
く
子
育
て
」
応
援
し
ま
す　

　
「
赤
ち
ゃ
ん
の
い
る
生
活
は
、
楽
し
い

け
ど
毎
日
の
お
世
話
や
心
配
事
な
ど
で
大

変
」
と
感
じ

る
こ
と
が
あ

る
と
思
い
ま

す
。
そ
ん
な

と
き
は
、
１

人
で
抱
え
込
ま
ず
、
家
族
や
周
り
の
人
に

悩
み
を
話
し
ま
し
ょ
う
。
誰
か
に
悩
み
を

話
す
こ
と
で
、
心
の
負
担
が
軽
く
な
る
も

の
で
す
。

　
ま
た
、
マ
マ
が
楽
し
み
を
持
ち
、
気
分

転
換
を
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
み
ん
な
で
子
育
て
が
で
き
る
環

境
づ
く
り
を
大
切
に
し
た
い
で
す
ね
。

▪
赤
ち
ゃ
ん
サ
ロ
ン

　
毎
月
１
回
、
田
原
福
祉
セ
ン
タ
ー
と
あ

つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
で
赤
ち
ゃ
ん
サ
ロ
ン

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
内
容
は
、
ベ
ビ
ー

マ
ッ
サ
ー
ジ
・
ベ
ビ
ー
ビ
ク
ス
・
保
護
者

き
ょ
う
だ
い
と
遊
ん
だ
り
、
保
護
者
と
地

域
の
情
報
交
換
を
す
る
な
ど
、
親
子
が
楽

し
い
時
間
を
過
ご
す
た
め
の
お
手
伝
い
を

し
て
い
ま
す
。

▪
地
域
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　
入
園
前
の
お
子
さ
ん
が
安
心
し
て
遊
べ

る
場
所
と
し
て
、
月
曜
日
か
ら
金
曜
日
ま

で
「
な
の
は
な
ル
ー
ム
（
伊
良
湖
岬
保
育

園
内
）」
と
「
ひ
ま
わ
り
ル
ー
ム
（
稲
場
保

育
園
内
）」
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
こ
こ
で

は
、
親
子
の
交
流
を
通
し
て
、
子
育
て
の

喜
び
や
悩
み
を
分
か
ち
合
え
る
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。

　
子
育
て
は
家
族
だ
け
で
な
く
、
地
域
の

方
の
協
力
も
必
要
で
す
。
温
か
く
見
守
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◦赤ちゃんサロンの様子

太ももは股関節の働きや骨盤の安定、ひざを支え
たりする大きな筋肉がついています。特に重要な
箇所なのでしっかり伸ばすようにしましょう！

●❶ ●❷ ●❸

スポーツ課☎23-3531

❶壁に背を向けてひざ立ちにして足裏を壁に付け、ひざが直角に
曲がるくらいに右足を前に踏み出す。

❷①の状態から、左足を少しずつ上げていき、腰を前に押し出すよ
うにして太ももを伸ばす。
❸②の状態から、左足の甲を手で持ち、お尻に引き寄せ→お尻の

外側→内側と３方向に伸ばす。
   ※反対も同様に行い、①～③を数セット繰り返す。
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