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健康課

●
愛
知
県
内
の
接
種
協
力
医
療
機
関

　
で
も
接
種
が
可
能
で
す

【
対
象
】本
市
に
住
民
登
録
が
あ
り
、

次
の
条
件
に
該
当
す
る
方

①
市
外
に
か
か
り
つ
け
医
が
い
る
方

②
長
期
間
、
市
外
の
病
院
な
ど
で
入

院
治
療
を
し
て
い
る
方

③
施
設
入
所
な
ど
の
理
由
に
よ
り
、

市
外
に
長
期
滞
在
し
て
い
る
方

※
今
年
度
の
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
予
防
接
種
の
対
象
者
に
限
り
ま

す
【
そ
の
他
】事
前
の
申
請
が
必
要
で
す
。

申
請
か
ら
市
外
で
接
種
で
き
る
予
診

票
の
発
行
ま
で
１
～
２
週
間
か
か
り
ま

す
。
申
請
時
に
予
防
接
種
予
診
票
を

ご
持
参
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５

▪
健
診
を
受
け
て
健
康
に
過
ご
そ
う
！ 

　
ま
ず
は
、
自
分
の
健
康
状
態
を
知
り
、

病
気
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
つ
な
げ

る
た
め
に
年
に
一
度
は
特
定
健
診
、
が
ん

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
特
定
健
診
の
結
果
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
あ
り
、
生
活
習

慣
の
改
善
が
必
要
と
判
定
さ
れ
た
方
に

は
、
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
が
３
～
６
カ

月
間
、
一
緒
に
目
標
や
取
り
組
み
を
考
え

支
援
を
さ
せ
て
い
た
だ
く「
健
康
ア
ッ
プ

サ
ポ
ー
ト
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。
対
象

者
に
は
案
内
を
お
送
り
し
て
い
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
健
診
結
果
で
、
検
査
値
が
再
検

査
や
要
治
療
と
な
っ
て
い
る
項
目
が
あ
り

ま
し
た
ら
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

【
お
知
ら
せ
】

▪
田
原
市
国
保
人
間
ド
ッ
ク

　
申
込
受
付
中

【
対
象
】次
の
①
～
③
を
満
た
す
方
①
申
し

込
み
時
、
受
診
日
に
田
原
市
国
民
健
康
保

険
に
加
入
し
て
い
る
②
受
診
日
に
40
～
74
歳

の
方
③
令
和
３
年
度
特
定
健
診
、
各
種
が

ん
検
診
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診
、
骨
粗
し
ょ

う
症
検
診
を
受
診
し
て
い
な
い
こ
と　
【
実

施
時
期
】令
和
４
年
１
～
２
月　
【
場
所
】

渥
美
病
院
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー　
【
自
己

負
担
額
】１
万
５
０
０
０
円　
【
定
員
】男

女
各
20
名
程
度（
先
着
順
）　
【
申
込
】各

種
受
診
券
を
持
参
し
、
健
康
課
ま
た
は
あ

つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
へ
申
込
書
を
提
出

▪
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

　
流
行
を
抑
え
る
た
め
に

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流

行
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
人
口
の
80
～

90
％
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
必
要
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
接
種
を
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、た
と
え
感
染
し
て
も
発
症
を
軽
減
し
、

重
症
者
や
死
亡
者
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
に
関
す
る
誤
っ
た
情
報
が
Ｓ

Ｎ
Ｓ
な
ど
で
拡
散
し
て
い
ま
す
。
不
確
か

な
情
報
に
惑
わ
さ
れ
ず
、
自
分
や
家
族
、

友
人
、
地
域
の
人
を
守
る
た
め
に
も
予
防

接
種
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
感
染
者
や
そ
の
家
族
、
濃
厚
接

触
者
な
ど
に
対
す
る
偏
見
や
差
別
と
いっ
た

心
な
い
言
動
が
問
題
と
な
って
い
ま
す
。
正

し
い
知
識
に
基
づ
き
、
思
い
や
り
の
気
持

ち
を
持
っ
て
冷
静
な
行
動
を
お
願
い
し
ま

す
。

▪
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

　
定
期
予
防
接
種

【
対
象
】①
65
歳
以
上（
昭
和
31
年
12
月
31

日
以
前
に
生
ま
れ
た
方
）②
60
歳
以
上
65

歳
未
満
で
、
心
臓
・
腎
臓
・
呼
吸
器
な
ど

の
機
能
に
重
度
の
障
害
が
あ
る
方　
【
実

施
期
間
】10
月
15
日（
金
）～
令
和
４
年
１

月
31
日（
月
）の
各

医
療
機
関
診
療
時

間
内　
【
場
所
】市

内
指
定
医
療
機
関

【
自
己
負
担
額
】

１
５
０
０
円（
生
活
保
護
世
帯
の
方
お
よ

び
令
和
３
年
度
市
民
税
非
課
税
世
帯
の
方

は
自
己
負
担
免
除
）

●❶ ●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶両腕を広げて仰向けに寝る。
❷右膝を曲げ、左側に倒す。
❸ゆっくり呼吸しながら、右膝をできるだけ床に近づけて、20秒キープする。
（しっかり伸ばしたい方は、右膝を左手で押さえると効果が上がります）

※左右両方行う

お尻の筋肉が固くなると血流が悪くなり、下半
身の疲れなどに影響が出ます。
お風呂から出た後など体が温まっている時に、お
尻のストレッチで、解消しましょう！

お
で
か
け
情
報

お
し
ら
せ

み
ん
な
の
ひ
ろ
ば

た
は
ら
ス
ナ
ッ
プ

こ
こ
見
て
！
た
は
ら

連
載
コ
ー
ナ
ー

広報たはら  令和3年10月│    │21


