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健康課

▪
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
よ
る
目
へ
の
影
響

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
て
い
る
と
、体

を
動
か
さ
ず
に
ピ
ン
ト
も
常
に
画
面
に
合

わ
せ
た
状
態
が
続
き
、眼
球
の
動
き
が
少

な
く
な
り
ま
す
。乳
幼
児
期
は
特
に
体
を

動
か
す
こ
と
が
重
要
な
時
期
で
す
が
、ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
る
こ
と
で
、体
の
動

き
が
制
限
さ
れ
、眼
球
運
動
や
調
整
機
能

の
発
達
を
妨
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

●
近
視
へ
の
影
響

　
近
年
、
世
界
的
に
近
視
人
口
が
増
加
し

て
い
ま
す
。
見
る
対
象
と
の
距
離
が
30

㎝
未
満
だ
と
近
視
が
進
行
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
と
の

距
離
は
、
大
人
で
も

子
ど
も
で
も
大
体
20

～
30
㎝
前
後
が
目
安

で
す
。
そ
し
て
姿
勢
が
決
ま
る
年
齢
は
、

お
絵
描
き
や
絵
本
を
読
む
２
～
３
歳
頃
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
頃
か
ら
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
を
見
る
よ
う
に
な
る
と
近
視
に

な
っ
た
り
、
姿
勢
が
悪
く
な
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。　

　
ま
た
、
30
分
以
上
連
続
し
て
近
く
で
見

続
け
る
こ
と
で
、
近
視
の
進
行
を
早
め
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
が
、
１
日
２
時

間
、
週
14
時
間
の
外
遊
び
な
ど
で
、
近
視

の
進
行
を
予
防
で
き
る
こ
と
も
分
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。
屋
外
で
過
ご
す
こ
と
は
、

近
視
の
進
行
予
防
の
面
か
ら
も
大
切
で

す
。

●
斜
視
と
両
眼
視
機
能
へ
の
影
響

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
目
か
ら
の
距
離
が

近
い
と
両
目
を
ぎ
ゅ
っ
と
寄
せ
て
見
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。近
年
、寄
り
目
の
ま
ま
見

続
け
る
こ
と
で
、内
斜
視
に
な
っ
て
し
ま

う
子
ど
も
が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、寄
り
目
が
辛
い
と
片
目
で
見
る

よ
う
に
な
る
た
め
、間
欠
性
外
斜
視
※
が

悪
化
し
た
子
ど
も
や
、片
目
で
長
時
間
見

続
け
る
こ
と
に
よ
り
、立
体
視
な
ど
の
両

眼
視
機
能
の
悪
い
子
ど
も
が
増
加
し
て
い

る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
長
時
間
使
用
は
視

力
だ
け
で
な
く
、両
目
で
物
を
見
る
機
能

や
、眼
の
位
置
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ

す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

※
間
欠
性
外
斜
視
と
は
、外
斜
視
が
出
て

く
る
時
も
あ
れ
ば
出
て
こ
な
い
時
も
あ
る

と
い
う
２
つ
の
状
態
を
合
わ
せ
待
っ
て
い

る
斜
視
の
こ
と

子
ど
も
の
目
の
健
康
と
発
達

▪
視
力
と
目
の
機
能
の
発
達
に
つ
い
て

　
子
ど
も
の
視
力
は
、２
歳
ま
で
に
０・５

く
ら
い
に
発
達
し
、５
歳
頃
に
は
、約
８
割

の
子
ど
も
が
１・０
ま
で
発
達
し
ま
す
。そ

し
て
、６
歳
頃
ま
で
に
成
人
レ
ベ
ル
に
達

し
ま
す
。

　

ま
た
、子
ど
も
は
成
長
と
共
に
視
力
以

外
の
目
の
機
能
も
急
激
に
発
達
し
ま
す
。

人
や
ボ
ー
ル
を
追
い

掛
け
た
り
、跳
ん
だ

り
す
る
よ
う
な
体
を

動
か
す
大
き
な
運
動

の
中
で
、焦
点
を
合

わ
せ
て
見
続
け
る
こ

と（
固
視
）、遠
近
の
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る

こ
と（
調
節
）、見
た
い
方
向
に
目
を
動
か

す
こ
と（
眼
球
運
動
）が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。そ
し
て
、細
か
い
手
先
の
動
き
と

目
の
協
応
運
動
も
発
達
し
、文
字
を
読
ん

だ
り
、書
き
写
し
た
り
す
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●❶ ●❸●❷

下腹部がぽっこり出ているのは、腹筋が弱いから
です。さらに、腹筋が弱いと正しい姿勢が保てませ
ん。腹筋をしっかり使う癖を付け、美しい姿勢を保
ちましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶膝を直角に曲げて仰向けに寝る。
❷手をお尻の下において、膝を持ち上げる。
❸膝の角度を変えないようにしながら、膝を身体に引き寄せるようにしてお
尻を持ち上げ、②の姿勢に戻す。※下腹部に力が入るように意識する

※②から③を10～15セット行う　
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