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健康課

▪
食
器
選
び
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う

　
次
の
便
利
グ
ッ
ズ
を
使
用
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、口
の
機
能
の
発
達
を
阻
害
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。用
途
や
機
会
に
合
わ

せ
て
使
用
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
ス
ト
ロ
ー
付
き
マ
グ
カ
ッ
プ

　
舌
の
先
の
筋
肉
を
使
わ
ず
に
吸
っ
て
し

ま
う
た
め
、口
の
機
能
が
発
達
し
ま
せ
ん
。

８
～
９
カ
月
ご
ろ
か
ら
使
用
す
る
子
が
多

い
で
す
が
、ス
ト
ロ
ー
付
き
マ
グ
カ
ッ
プ

は
、外
出
時
の
み
に
使
い
、コ
ッ
プ
飲
み
も

で
き
る
よ
う
に
練
習
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

●
適
切
な
大
き
さ
の
ス
プ
ー
ン

　

深
い
ス
プ
ー
ン
は
、た
く
さ
ん
食
べ
物

を
す
く
う
こ
と
が
で
き
る
の
で
、多
く
の

食
べ
物
を
一
度
に
口
の
中
に
入
れ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。た
く
さ
ん
口
の
中
に
入
れ

て
し
ま
う
と
、丸
飲
み
の
原
因
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。ス
プ
ー
ン
の
大
き
さ
は
子

ど
も
の
口
の
幅
の
3
分
の
２
く
ら
い
で
、

深
す
ぎ
な
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

▪
正
し
い
姿
勢
で
食
事
を
し
よ
う

　

椅
子
や
机
は
、成

長
に
合
わ
せ
て
高

さ
を
工
夫
し
て
い

く
こ
と
が
大
切
で

す
。椅
子
に
座
る
時

は
、踏
み
台
な
ど
を

利
用
し
、足
が
着
く

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▪
み
ん
な
で
楽
し
く
食
事
を
し
よ
う

　

子
ど
も
は
食
べ
方
な
ど
、大
人
の
食
事

の
仕
方
を
見
て
学
習
し
て
い
き
ま
す
。自

分
で
食
べ
た
い
と
い
う
意
欲
を
大
切
に

し
、楽
し
い
雰
囲
気
で
み
ん
な
で
食
事
を

す
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

【
お
知
ら
せ
】

▪
栄
養
バ
イ
キ
ン
グ
講
座

　
自
分
に
合
っ
た
食
事
量
を
実
際
に
食
べ

て
、
楽
し
く
学
ぶ
教
室
で
す
。

【
対
象
】市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
方【
場

所
・
期
日
・
時
間
】
表
の
通
り
【
内
容
】

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
つ
い
て
の
講
義

と
バ
イ
キ
ン
グ
実
習（
調
理
実
習
は
あ
り

ま
せ
ん
）【
定
員
】
各
回
20
名（
先
着
順
）

※
託
児
は
５
名
ま
で（
先
着
順
）【
受
講
料
】

各
回
３
０
０
円
【
申
込
】
各
回
の
１
週
間

前
ま
で
に
電
話
に
て　

※
た
は
ら
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
対
象

子
ど
も
の「
か
む
力
」と
離
乳
食

　
赤
ち
ゃ
ん
は
、母
乳
や
ミ
ル
ク
な
ど
の

液
体
を「
飲
む
力
」を
先
天
的
に
身
に
付
け

て
い
ま
す
が
、「
か
ん
で
食
べ
る
能
力
」は

後
天
的
に
身
に
付
け
る
も
の
で
、離
乳
食

を
通
し
て
、「
食
べ
る
」こ
と
を
学
習
し
て

い
き
ま
す
。歯
の
状
態
や
口
の
機
能
に
合

わ
せ
て
離
乳
食
を
進
め
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

▪
離
乳
食
の
上
手
な
食
べ
さ
せ
方

❶
ス
プ
ー
ン
を
下
唇
の
上
に
置
き
ま
す

❷
上
唇
が
閉
じ
る
の
を
待
ち
、ス
プ
ー
ン

を
平
行
に
引
き
抜
き
ま
す

❸
も
ぐ
も
ぐ
口
を
動
か
す
と
こ
ろ
を
見
せ

た
り
、「
も
ぐ
も
ぐ
し
よ
う
ね
」と
声
を

掛
け
た
り
し
な
が
ら
あ
げ
ま
し
ょ
う

　　

ス
プ
ー
ン
を
舌
の
上
に
置
い
た
り
、上

あ
ご
に
つ
け
て
上
に
引
き
抜
く
よ
う
に
与

え
た
り
す
る
と
、喉
に
そ
の
ま
ま
食
べ
物

が
落
ち
て
し
ま
い
、口
を
動
か
す
習
慣
が

付
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

●❶ ●❸●❷

筋肉の緊張状態が続くことで起こる血行不良が
慢性腰痛の原因の一つと考えられています。お
尻のストレッチで筋肉をほぐし、腰痛予防をしまし
ょう。
スポーツ課☎23-3531

❶両手を広げて仰向けに寝て、ゆっくり息を吐きながら右膝を曲げる。
❷曲げた右膝を左側に倒して一呼吸する。
❸お尻の筋肉が伸びているのを感じながら、さらにゆっくり膝を伸ばし、
その姿勢を４～５秒キープし、ゆっくり仰向けの姿勢に戻す。

※①から③を左右交互に数回繰り返す。
　ストレッチは、入浴後など体が温まっている状態で行いましょう
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