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健康課

▪
働
き
盛
り
の
世
代
に
増
え
る
が
ん

　
日
本
人
の
２
人
に
１
人
は
が
ん
に
な
る

時
代
で
す
。
２
０
１
５
年
に
が
ん
で
亡
く

な
っ
た
人
は
約
37
万
人
で
、
死
亡
総
数
の

約
３
割
を
占
め
ま
す
。

　
ま
た
、
が
ん
患
者
の
約
３
分
の
１
が
働

く
世
代
で
、
女
性
の
が
ん
患
者
数
が
男
性

を
大
き
く
上
回
っ
て
い
ま
す
。（
30
歳
代

で
の
が
ん
罹
患
率
は
男
性
の
約
２・６
倍
）

男
性
は
50
歳
代
か
ら
が
ん
に
な
る
方
が
増

加
し
て
い
ま
す
。

働
く
世
代
こ
そ
健
診
を
！

　

日
々
元
気
に

働
く
た
め
に
は
、

何
と
言
っ
て
も

体
が
資
本
で
す
。

働
き
盛
り
の
今

こ
そ
健
診
を
受

け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

▪
特
定
健
診
を
受
け
生
活
改
善
を
し
ま

し
ょ
う

　

こ
の
健
診
は
、
保
険
証
に
記
載
さ
れ
た

医
療
保
険
者
が
実
施
す
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
お
よ
び
そ
の
予
備
軍
の
発

見
に
着
目
し
た
健
診
で
す
。

　
田
原
市
は
、県
内
の
他
市
町
村
と
比
べ
、

男
女
共
に
急
性
心
筋
梗
塞
で
亡
く
な
る
方

が
多
く
、肥
満
の
割
合
も
高
い
状
況
で
す
。

特
に
働
き
盛
り
の
40
歳
代
か
ら
脂
質
異
常

症
の
方
が
多
く
な
り
ま
す
。
該
当
と
な
っ

た
方
は
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け
、
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▪
若
い
世
代
で
低
い
が
ん
検
診
受
診
率

　

田
原
市
の
が
ん
検
診
受
診
率
は
若
い

世
代
ほ
ど
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
が
ん

は
早
期
で
あ
れ
ば
治
せ
る
可
能
性
は
非

常
に
高
く
、
身
体
的
負
担
や
経
済
的
負

担
、
治
療
期
間
は
一
般
的
に
少
な
く
て
す

み
ま
す
。
早
期
の
段
階
で
見
つ
け
ら
れ
る

よ
う
に
、
が
ん
検
診
は
定
期
的
に
受
け
ま

し
ょ
う
。

　
今
年
度
の
田
原
市
の
胃
が
ん
、
大
腸
が

ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
検
診
は
１
月

末
ま
で
で
す
。
職
場
な
ど
で
受
け
る
機
会

の
な
い
方
で
、
田
原
市
の
が
ん
検
診
の
対

象
者
と
な
っ
て
い
る
方
は
忘
れ
ず
に
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

健
診（
検
診
）を
１
つ
以
上
受
診
す
る

と
、た
は
ら
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
が
30
ポ

イ
ン
ト
た
ま
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
を
た
め
る
期
間
は
２
月
28

日（
火
）ま
で
で
す
。
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■平成27年度　各種がん検診年代別受診率

ストレッチをすることで、上半身や肩の緊張がほど
けて爽快感を得られます。イスに座って簡単にで
きるストレッチでおなか周りをほぐしましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶イスに座り、大きく左右に足を開き、手のひらを正面に向けて、両腕を
左右に伸ばす。

❷①の状態から、左手を後頭部に付けて、息を吐きながら左のわき腹を伸ばす。
❸②の状態から、息を吐きながら左腕が真上に伸びるように体を横に
倒してキープする。

　※反対も同様に行い、①～③を数セット繰り返す。
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