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健康課

▪
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ
と
は

　

妊
娠
中
ま
た
は
産
後
に
お
い
て
、
気
分

が
沈
み
や
す
く
な
っ
た
り
、
不
安
が
強
か
っ

た
り
、
感
情
の

起
伏
が
激
し
く

な
る
と
い
っ
た

症
状
が
現
れ
ま

す
。
多
く
の
方

は
産
後
、
数
週
間
か
ら
１
カ
月
程
度
で
消

失
し
ま
す
。
こ
れ
を
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ

と
い
い
、
妊
産
婦
の
２
人
に
１
人
が
経
験
す

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

▪
産
後
う
つ
病
と
は

　
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ
の
よ
う
な
感
情
の

起
伏
や
不
安
定
な
状
態
が
１
カ
月
以
上
続

い
た
り
、
症
状
の
強
い
状
態
が
続
い
た
り

す
る
場
合
は
、
産
後
う
つ
病
の
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　
特
に
妊
娠
中
に
切
迫
流
早
産
な
ど
に
よ

り
不
安
を
抱
え
な
が
ら
出
産
を
迎
え
た
方

は
、
産
後
も
不
安
が
解
消
さ
れ
に
く
い
傾

向
に
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
周
囲
の
人
か
ら
育
児
の
協
力
が

産
後
の
マ
マ
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

～
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
ズ
と
産
後
う
つ
病
～

▪
産
前
産
後
の
お
母
さ
ん
の
心
と
体
の

変
化

　
産
前
産
後
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ

ン
ス
が
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
特
に
産
後

は
、
赤
ち
ゃ
ん
を
中
心
と
し
た
生
活
に
な

る
こ
と
が
多
い
た
め
、
生
活
リ
ズ
ム
が
崩

れ
や
す
く
生
活
環
境
も
変
化
し
ま
す
。
体

力
の
回
復
が
不
十
分
な
ま
ま
子
育
て
に
追

わ
れ
る
た
び
、
心
と
体
に
大
き
な
影
響
を

与
え
ま
す
。

　
ま
た
、
核
家
族
化
が
進
む
中
で
、
日
々

の
悩
み
事
を
気
軽
に
相
談
で
き
る
人
が

い
な
い
、
育
児
の
協
力
者
が
い
な
い
な

ど
、
孤
立
感
が
高
ま
る
こ
と
が
、
産
後

う
つ
病
の
要
因
に
も
な
り
ま
す
。
周
囲

は
、
赤
ち
ゃ
ん
誕
生
の
喜
び
に
目
が
行
き

が
ち
に
な
り
、
お
母
さ
ん
の
変
化
に
気
付

い
て
あ
げ
ら
れ
な
い
こ
と
が
多
い
の
で

す
。

得
ら
れ
ず
、
お
母
さ
ん
自
身
が
育
児
を
１

人
で
や
っ
て
い
る
感
覚
に
陥
っ
て
し
ま
う

な
ど
、
心
理
的
な
支
援
が
な
い
場
合
、
育

児
へ
の
不
安
が
込
み
上
げ
て
き
た
り
、
子

ど
も
へ
の
愛
情
が
感
じ
ら
れ
な
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
病
気
の
背
景
に
は
、
育
児
へ
の
不
安
や

家
事
へ
の
不
満
、
子
ど
も
の
成
長
に
つ
い

て
の
過
剰
な
心
配
、
母
親
と
し
て
の
自
信

喪
失
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
関
係
し

て
い
ま
す
。
産
後
う
つ
病
に
な
り
や
す
い

方
は
、
１
人
で
頑
張
り
過
ぎ
て
し
ま
い
、

症
状
が
悪
化
し
て
か
ら
医
師
に
相
談
に
行

く
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　
眠
れ
な
い
、
気
持
ち
が
沈
む
な
ど
の
症

状
が
あ
れ
ば
、
１
人
で
抱
え
こ
ま
ず
、
家

族
や
周
囲
の
人
に
家
事
や
育
児
な
ど
の
協

力
を
求
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
ん
な
症
状
が
あ
れ
ば
、産
後
う

つ
病
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

◦
眠
れ
な
い
、途
中

で
目
が
覚
め
て
し

ま
う

◦
食
欲
が
な
い

◦
気
分
が
沈
み
や
す
い
、涙
も
ろ
い

◦
疲
れ
る
、や
る
気
が
で
な
い

◦
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、不
安
に
な
っ
た

り
、自
分
を
責
め
た
り
し
や
す
い

◦
子
ど
も
が
か
わ
い
く
思
え
な
い
こ

と
が
あ
る
　
な
ど

ふくらはぎは、張りや疲れを感じやすい部分です。
よく歩いたり走ったりした日は、伸ばして下半身の
疲れを改善しましょう。
スポーツ課☎23-3531

●❶ ●❷ ●❸

❶イスの前に立ち、両手で背もたれを持ち、左足の指をイスの端に乗せる。
❷①の状態から、息を吐きながらイスに乗せた左足の膝を曲げてかかと
を下げる。
❸②の状態から、左足のつま先を外側と内側の方向に交互に伸ばして
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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