
市役所内
☎23‐3515　 23‐3810
あつみライフランド
☎33‐0386　 33‐0319

健康課

●❶ ●❷ ●❸

肩甲骨をあまり動かさないでいると、肩凝りや五十
肩などの原因となり、肩への負担が大きくなってし
まいます。朝出掛ける前や寝る前の時間に肩甲
骨を動かして、肩の疲れを取るようにしましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶リラックスした状態で、両腕を下に伸ばしたまま、上下に肩を動かす。
❷両腕を横に伸ばして、腕を後ろに引かずに左右の肩甲骨をグッと近
づけたり、離したりする。
❸腕を前に伸ばしながら背中を丸め、腕を後ろに引きながら胸を反らす。

※①～③を10回程度繰り返す。

128

る
と
、寝
付
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、睡
眠
の

質
が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。

●
身
体
面
へ
の
影
響

　
テ
レ
ビ
な
ど
の
視
聴
時
間
が
長
く
な
る

と
、そ
の
分
運
動
量
が
減
り
ま
す
。運
動
量

が
減
る
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
減
り
、そ
の

結
果
、余
分
な
カ
ロ
リ
ー
は
脂
肪
と
し
て

体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。テ
レ
ビ
な
ど
を

見
な
が
ら
、お
菓
子
を
食
べ
た
り
清
涼
飲

料
水
を
飲
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
肥
満
に
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、近
く
で
、も
し
く
は
長
時
間
画
面

を
見
る
こ
と
で
、目
が
疲
れ
や
す
く
な
り
、

視
力
へ
の
影
響
が
出
る
こ
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
。

▪
テ
レ
ビ・Ｄ
Ｖ
Ｄ・ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
の
視
聴
方
法

●
時
間
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　
本
市
の
平
成
29
年
度
１
歳
６
カ
月
児
健

診
と
３
歳
６
カ
月
児
健
診
の
結
果
で
は
、共

に
１
日
の
テ

レ
ビ
な
ど
の

視
聴
時
間
が

２
時
間
以
上

の
お
子
さ
ん

の
割
合
が
約

45
％
で
し
た
。

子
ど
も
の
１

日
の
視
聴
時

間
は
、２
時

間
以
内
が
望

ま
し
い
と
言

わ
れ
て
い
ま

す
が
、こ
れ

は
連
続
し
て

２
時
間
で
は

な
く
、休
憩

を
入
れ
な
が

ら
視
聴
し
た

場
合
の
総
計

で
す
。 

　

ま
た
、寝
付
き
の
妨
げ
と
な
ら
な
い
よ

う
に
寝
る
１
時
間
前
ま
で
に
は
、視
聴
を

や
め
ま
し
ょ
う
。

●
距
離
を
十
分
と
り
ま
し
ょ
う

　
乳
幼
児
期
の
眼
球
や
目
の
筋
肉
は
発
達

途
中
で
あ
る
た
め
、画
面
に
近
付
き
過
ぎ
な

い
よ
う
に
距
離
を
十
分
に
と
り
、目
に
負

担
が
掛
か
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

乳
幼
児
期
の
メ
デ
ィ
ア
と
の
付
き
合
い
方

　
小
さ
な
お
子
さ
ん
に
テ
レ
ビ・Ｄ
Ｖ
Ｄ・

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
見
せ
る
と
き
、

「
ど
の
程
度
な
ら
見
せ
て
も
い
い
の
か
し

ら
？
」と
い
っ
た
不
安
や
疑
問
を
感
じ
る

こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

今
回
は
、乳
幼
児
期
の
メ
デ
ィ
ア
の
影

響
や
メ
デ
ィ
ア
の
上
手
な
活
用
法
・
親
子

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り
方
に
つ

い
て
、ご
紹
介
し
ま
す
。

▪
メ
デ
ィ
ア
に
よ
る
子
ど
も
へ
の
影
響

●
睡
眠
へ
の
影
響

　
夜
遅
く
ま
で
テ
レ
ビ
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア

を
見
て
い
る
と
、就
寝
時

間
が
遅
く
な
り
、起
床
時

間
も
遅
く
な
る
た
め
、生

活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
生

じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、夜
に
テ
レ
ビ
や

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど

の
画
面
か
ら
光
を
浴
び

●Ｈ29年度　3歳6カ月児健診
　1日のテレビなどの視聴時間
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35.8％

2～4時間
36％

4時間以上
8.9％

4時間以上
9％

無回答
21.8％

●Ｈ29年度　3歳6カ月児健診
　1日のテレビなどの視聴時間

●Ｈ29年度　1歳6カ月児健診
　1日のテレビなどの視聴時間

2時間未満
33.5％2時間未満

52.7％

無回答
2.3％

2～4時間
35.8％

2～4時間
36％

4時間以上
8.9％

4時間以上
9％

無回答
21.8％

平成31年３月  広報たはら │    │20


