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健康課

ス
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

❷
診
療
時
間
内
に
か
か
り
ま
し
ょ
う

　
休
日
や
夜
間
に
開
い
て
い
る
救
急
医
療

機
関
は
、緊
急
性
の
高
い
患
者
さ
ん
を
受

け
入
れ
る
た
め
の
も
の
で
、少
人
数
の
診

療
体
制
と
な
っ
て
い
ま
す
。医
療
費
も
高

く
設
定
さ
れ
て
お
り
、自
己
負
担
も
大
き

く
な
り
ま
す
。急
病
な
ど
の
や
む
を
得
な

い
場
合
を
除
き
、診
療
時
間
内
に
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

❸
重
複
受
診
は
や
め
ま
し
ょ
う

　
同
じ
病
気
で
複
数
の
医
療
機
関
を
受
診

す
る
こ
と
は
、医
療
費
を
増
や
し
て
し
ま
う

だ
け
で
な
く
、同
じ
検
査
や
処
置
を
行
う
こ

と
で
体
に
負
担
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。今

受
け
て
い
る
治
療
に
不
安
が
あ
る
と
き
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

❹
お
薬
手
帳
を
活
用
し
、必
要
な
分
の
薬
を

　
も
ら
い
ま
し
ょ
う

　
お
薬
手
帳
は
、薬
の
飲
み
合
わ
せ
や
重
複

投
与
を
防
ぐ
目
的
が
あ
り
、薬
局
で
も
ら
え

ま
す
。薬
は
用
量・用
法
を
守
っ
て
服
用
し
、

薬
が
残
っ
て
い
る
と
き
は
、医
師
や
薬
剤
師

に
相
談
し
、必
要
な
分
だ
け
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。

▪
休
日・夜
間
に
受
診
す
る
か
迷
っ
た
ら
、

　
ま
ず
は
電
話
で
相
談
し
ま
し
ょ
う

１
０
０
０
６
９
７

・
子
ど
も
の
場
合　
小
児
救
急
電
話
相
談

☎
♯
８
０
０
０（
全
国
共
通
短
縮
電
話
番
号
）

※
短
縮
番
号
を
利
用
で
き
な
い
場
合

☎
０
５
２‐９
６
２‐９
９
０
０

【
相
談
時
間
】午
後
7
時
～
翌
午
前
8
時

【
相
談
料
】無
料（
通
話
料
は
相
談
さ
れ
る

方
の
負
担
）　
【
相
談
員
】看
護
師（
難
し
い

事
例
は
小
児
科
医
）

※
子
ど
も
の
様
子
を
見
て
、急
い
で
医
療

　
機
関
を
受
診
し
た
方
が
良
い
と
思
っ
た

　

時
は
、迷
わ
ず
医
療
機
関
を
受
診
し
て

　
く
だ
さ
い

・
大
人
の
場
合　
救
急
医
療
情
報
セ
ン
タ
ー

☎
23‐１
１
３
３（
無
休
、24
時
間
対
応
）　

※
症
状
に
応
じ
た
医
療
機
関
情
報
を
知
る

　
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・
市
内
の
当
直
医
の
診
療
時
間

日
曜・祝
日・年
末
年
始

【
医
科
】午
前
9
時
～
午
後
5
時　

【
歯
科
】午
前
9
時
～
正
午

平
日
夜
間

【
医
科
】各
診
療
所
診
察
終
了
時
間
～
午
後

9
時

※
当
直
医
は
、田
原
市
健
康
カ
レ
ン
ダ
ー
、

　
広
報
た
は
ら
、市
Ｈ
Ｐ
な
ど
に
掲
載

医
療
機
関
の
適
正
受
診
に
ご
協
力
く
だ

さ
い

　

近
年
、「
平
日
の
昼
間
は
仕
事
が
あ
る
か

ら
」「
昼
間
は
病
院
が
混
ん
で
い
る
か
ら
」な

ど
の
理
由
で
、急
病
で
は
な
い
に
も
か
か
わ

ら
ず
、休
日
や
夜
間
に
病
院
を
受
診
す
る
方

が
全
国
的
に
増
え
て
い
ま
す
。こ
の
た
め
、急

に
具
合
が
悪
く
な
っ
た
緊
急
性
の
高
い
患
者

さ
ん
の
治
療
に
支
障
が
出
る
こ
と
が
心
配
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、救
急
医
療
に
携
わ
る
医
師
や
看
護

師
な
ど
の
医
療
ス
タ
ッ
フ
の
負
担
が
大
き
く

な
り
、本
市
に
お
い
て
救
急
医
療
体
制
が
維

持
で
き
な
く
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
救
急
医
療
を
必
要
と
す
る
方
が
安
心
し
て

医
療
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
、医
療
機
関
の
適

正
受
診
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

❶
か
か
り
つ
け
医
を
持
ち
ま
し
ょ
う

　

か
か
り
つ
け
医
は
、普
段
の
健
康
管
理
を

し
て
く
れ
る
身
近
な
医
師
の
こ
と
で
、日
頃

の
診
察
の
他
に
、健
康
相
談
や
指
導
を
行
っ

て
く
れ
ま
す
。気
に
な
る
こ
と
は
、ま
ず
は
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
、適
切
な
ア
ド
バ
イ

●❶ ●❸●❷

お尻や股関節周りの筋肉は、骨盤や股関節の安
定や動作に関わります。歩く習慣のない人や長時
間座って仕事をする人はこの筋肉が硬くなりやす
いので、ストレッチでケアしていきましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶あぐらをかいて、一方の膝を立てる。
❷膝を立てた脚でもう一方の脚をまたぎ、膝の外側に足を着く。
❸背筋を伸ばし、息を吐きながら、またいだ脚側の後方へ上体をひねる。
（つられてお尻が浮かないよう気をつける）脚を胸にできるだけ引き寄
せ、視線を後ろに向けキープする。 ※この姿勢で左右30秒
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