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健康課

護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
健
康
づ
く
り

を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
田
原
市
で
は
、
健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー

の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
地
域
で
介
護
予
防

や
認
知
症
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
健
康
づ
く
り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
し
て
活
躍
し
て
い
る 

「
健
康
づ
く
り

リ
ー
ダ
ー
」
を
紹
介
し
ま
す
。

▪
健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
と
は

　
県
民
の
健
康
づ
く
り
、
体
力
づ
く
り
を

幅
広
く
支
援
し
て
、
健
康
増
進
を
目
指
す

こ
と
を
目
的
に
作
ら
れ
ま
し
た
。

　

愛
知
県
健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
連
絡

協
議
会
に

は
、
県
内
に

７
ブ
ロ
ッ
ク

７
９
０
名
の

会
員
が
登
録

し
て
い
ま

す
。
会
員
は

東
浦
町
に
あ

る
「
あ
い
ち

健
康
プ
ラ

健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
て
、「
目
指

そ
う
健
康
長
寿
」　

　
「
い
つ
ま
で
も
病
気
や
寝
た
き
り
に
な

ら
ず
に
元
気
に
過
ご
し
た
い
」
と
誰
も
が

願
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

し
か
し
、
偏
っ
た
食
生
活
や
運
動
不

足
、
ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
、
睡
眠
不
足
、
過

剰
な
飲
酒
な
ど
の
積
み
重
ね
は
、
肥
満
や

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り

ま
す
。
田
原
市
の
特
定
健
診
結
果
を
見
る

と
、県
内
市
町
に
比
べ
て
肥
満
や
高
血
圧
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
治
療
者
の
割
合
が
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
で
、
自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め

に
は
、
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食

事
や
運
動
を
心

掛
け
、
生
活
習

慣
病
を
予
防
し

認
知
症
や
要
介

ザ
」
で
８
日
間
の
研
修
を
受
講
し
、
各
市

町
村
の
健
康
づ
く
り
、
介
護
予
防
な
ど
の

お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
東
三
河
ブ

ロ
ッ
ク
に
所
属
す
る
田
原
支
部
の
会
員
は

現
在
13
名
で
す
。

▪
健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
の
活
動　

　
田
原
支
部

で
は
、
田
原

市
か
ら
委
託

さ
れ
た
「
す

こ
や
か
元
気

体
操
」「
は

つ
ら
つ
シ
ニ

ア
体
操
」「
閉

じ
こ
も
り
予

防
教
室
」
な

ど
の
体
操
教
室
を
週
１
回
、
ま
た
は
月
１

回
各
市
民
館
や
田
原
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
あ

つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
な
ど
で
開
催
し
て
い

ま
す
。
各
教
室
で
は
、
要
介
護
状
態
に
な

ら
な
い
よ
う
認
知
症
予
防
の
た
め
の
脳
ト

レ
や
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
し
な
や
か
な

身
体
を
つ
く
る
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
、
力
強

い
ス
タ
ミ
ナ
の
あ
る
身
体
づ
く
り
の
た
め

の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
介
護
予
防

に
つ
な
が
る
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
食
事
や
健

康
管
理
の
話
、ゲ
ー
ム
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
取
り
入
れ
て
、
参
加
者
が
楽
し
め
る

教
室
づ
く
り
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。

◦健康づくりリーダーの皆さん

◦閉じこもり予防教室の様子

足裏はよく歩く人やランニングをする人、ハイヒール
などを履く人は特に固くなりがちな部分です。外反
母趾の予防や痛みの緩和に役立つので、足裏スト
レッチを習慣づけましょう！

●❶ ●❷ ●❸

スポーツ課☎23-3531

❶正座をする。

❷①の状態から、両足の指の腹を床につけて、かかとにお尻を乗せて
体重をかけ、足裏を伸ばす。

❸②の状態から、両方のかかとを外側・内側に向けてキープし、足裏
全体を伸ばす。

   ※反対も同様に行い、①～③を数セット繰り返す。
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