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健康課

▪
も
し
地
震
が
起
き
た
ら

①
で
き
る
だ
け
安
全
な

場
所
に
移
動
し
、
子

ど
も
と
自
分
を
守
る

姿
勢
を
と
り
、
揺
れ

が
収
ま
る
の
を
待
ち

ま
し
ょ
う
。

②
揺
れ
が
収
ま
っ
た
ら
、
火
の
始
末
と
ブ

レ
ー
カ
ー
を
落
と
し
、
ガ
ス
の
元
栓
を

締
め
ま
す
。

③
ラ
ジ
オ
な
ど
で
正
し
い
情
報
を
得
て
、

必
要
が
あ
れ
ば
避
難
の
準
備
を
し
ま

す
。
小
さ
い
子
ど
も
と
避
難
す
る
と
き

に
は
、
両
手
が
使
え
る
よ
う
に
で
き
る

だ
け
抱
っ
こ
ひ
も
で
避
難
し
ま
す
。
ベ

ビ
ー
カ
ー
で
は
が
れ
き
な
ど
で
通
れ
な

く
な
る
可
能
性
が
あ
り
、
ま
た
赤
ち
ゃ

ん
が
ほ
こ
り
な
ど
を
吸
い
込
ん
で
し
ま

う
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

▪
校
区
の
避
難
場
所
は
ご
存
知
で
す
か
？

　
災
害
の
種
類
に
よ
り
各
地
区
ご
と
に
避

難
場
所
が
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
田
原
市

防
災
マ
ッ
プ
や
市
Ｈ
Ｐ
な
ど
で
確
認
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
宅
か
ら
避
難
場
所

ま
で
の
避
難
ル
ー
ト
に
つ
い
て
も
確
認
を

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、ど
こ
で
被
災
す
る
か
は
分
か
り

ま
せ
ん
。そ
れ
ぞ
れ
の
ご
家
庭
で
、連
絡
方

法
や
避
難
場
所
に
つ
い
て
確
認
し
て
お
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

▪
子
ど
も
用
避
難
グ
ッ
ズ
の
準
備

　

基
本
的
な
防
災
グ
ッ
ズ
以
外
に
、子
ど

も
用
に
準
備
が
必
要
で
す
。

　

子
ど
も
の
月
齢
や
年
齢
、持
病
に
よ
っ

て
準
備
す
る
も
の
は
異
な
り
ま
す
。大
量

の
荷
物
を
用
意
し
て
も
、い
ざ
と
い
う
と

き
に
持
ち
出
せ
な
い
の
で
は
意
味
が
あ
り

ま
せ
ん
。ご
家
庭
で
、実
際
に
子
ど
も
を
連

れ
て
持
ち
出
せ
る
量
な
の
か
、何
が
必
要

な
の
か
、ど
こ
に
置
い
て
お
く
の
か
な
ど

話
し
合
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、季
節
や
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ

せ
、定
期
的
に
避
難
グ
ッ
ズ
の
見
直
し
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

緊
急
時
も
慌
て
な
い

子
育
て
家
庭
の
防
災
対
策

  

大
事
な
お
子
さ
ん
や
家
族
を
守
る
た
め
、

普
段
か
ら
防
災
へ
の
備
え
を
し
ま
し
ょ
う
。

▪
家
具
の
固
定
は
し
て
い
ま
す
か
？

　

過
去
の
大
地
震
で
は
、多
く
の
方
が
倒
れ

て
き
た
家
具
の
下
敷
き
に
な
っ
て
亡
く
な
っ

た
り
、大
け
が
を
し
た
り
し
て
い
ま
す
。

　

大
地
震
が
発
生
し
た
と
き
に
は「
家
具
は

必
ず
倒
れ
る
も
の
」と
考
え
、転
倒
防
止
策
を

講
じ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。寝
室
や
子

ど
も
部
屋
に
は
で
き
る
だ
け
家
具
を
置
か
な

い
よ
う
に
し
た
り
、家
具
を
置
く
場
合
は
固

定
し
た
り
、倒
れ
た
と
き
に
出
入
り
口
を
塞

が
な
い
よ
う
、家
具
の
向
き
や
配
置
に
も
工

夫
が
必
要
で
す
。テ
レ
ビ
や
冷
蔵
庫
な
ど
の

家
電
製
品
も
ワ
イ
ヤ
ー
で
壁
に
固
定
し
た

り
、粘
着
マ
ッ
ト
を
敷
い
た
り
す
る
こ
と
で

転
倒
を
防
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、窓
ガ
ラ
ス
に
は
飛
散
防
止
フ
ィ
ル

ム
を
貼
る
こ
と
で
け
が
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き

ま
す
。

●赤ちゃん用非常持出品
抱っこひも、着替え、オムツ、
おしり拭き、ミルク・哺乳瓶、
紙コップ、離乳食、おもちゃ、
バスタオル

●❶ ●❸ ●❹●❷

骨盤内の血行が良くなると、ホルモンバランスが
整い、更年期障害などの改善につながると考えら
れています。股関節をゆっくり滑らかに動かす簡単
な体操で、骨盤内の血行を良くしましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶右足に重心を置いて立つ。
❷左ひざを少し曲げて外側と内側に交互に向け、数回繰り返す。
❸動きに慣れてきたら大きな動きに変える。（ひざで八の字を描くようなイメー
ジで）
❹大きな動きに慣れてきたら、腕も振って全身運動につなげる。
※左右数回ずつ繰り返す。
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