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健康課

▪
自
分
一
人
で
悩
ま
な
い
で
相
談
を

　

ス
ト
レ
ス
が
大
き
す
ぎ
て
自
分
で
は

対
処
し
き
れ
な
い
時
は
、
誰
か
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。
身
近
な
誰
か
に
相
談
す
る
こ

と
で
心
が
軽
く
な
り
、
落
ち
着
い
て
考
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
身
近
に
相
談
で
き

る
相
手
が
い
な
い
時
は
、
専
門
機
関
や
心

療
内
科
な
ど
の
医
療
機
関
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

▪
い
つ
も
と
違
う
様
子
に
気
づ
い
た
ら

　

家
族
や
職
場
の
同
僚
な
ど
、
あ
な
た

の
周
り
に
い
つ
も
と
違
う
様
子
の
人
が

い
た
ら
、
そ
っ
と
声
を
掛
け
て
み
ま
し
ょ

う
。
ゆ
っ
く
り
話
を
聴
い
て
あ
げ
る
だ
け

で
も
相
手
の
心
が
軽
く
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
相
談
を
受
け
た
人
も
、
一
人
で
抱
え
込

ま
ず
、
相
手
の
了
解
を
得
て
、
本
人
の
身

近
な
人
や
医
療
機
関
な
ど
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

【
お
知
ら
せ
】

▪
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

　
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
ま
し
た
か
？

　
よ
り
感
染
力
の
強
い
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
デ
ル
タ
変
異
株
の
感
染
拡
大
に
よ
り
、

感
染
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
も
分
か
って
い
ま
す
。

　
10
月
末
現
在
、
本
市
で
は
12
歳
以
上
の

対
象
者
の
う
ち
約
８
割
以
上
の
方
が
接
種

済
ま
た
は
接
種
予
約
し
て
い
ま
す
。
今
後

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
予
防
接
種
を
実

施
し
て
い
る
医
療
機
関
や
接
種
の
可
能
な

日
程
が
限
定
さ
れ
る
た
め
、
接
種
を
希
望

し
て
い
る
方
は
、
早
め
の
予
約
を
お
勧
め
し

ま
す
。
予
約
方
法
や
医
療
機
関
に
つ
い
て

は
、
市
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
健
康
課

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▪
成
人
男
性
の
風
し
ん
抗
体
検
査
・

　
定
期
予
防
接
種（
第
５
期
）

　
風
し
ん
は
、
発
熱
や
発
疹
な
ど
を
特
徴

と
す
る
ウ
イ
ル
ス
性
の
疾
患
で
す
。
明
ら

か
な
症
状
が
現
れ
な
い
も
の
か
ら
、
脳
炎

な
ど
の
重
篤
な
合
併
症
を
併
発
す
る
も
の

ま
で
症
状
が
幅
広
く
、
症
状
の
み
で
風
し

ん
と
診
断
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

　
ま
た
、
妊
婦
が
風
し
ん
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
す
る
と
出
生
児
が
先
天
性
風
し
ん
症
候

群（
先
天
性
心
疾
患
、
難
聴
な
ど
）を
発
症

す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
感
染
症

予
防
の
た
め
、
抗
体
検
査
や
予
防
接
種
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

【
対
象
】昭
和
37
年
４
月
２
日
か
ら
昭
和
54

年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
男
性
で
、
こ
れ
ま

で
に
ク
ー
ポ
ン
券
を
使
用
し
て
、
風
し
ん

の
抗
体
検
査
お
よ

び
定
期
予
防
接
種

（
第
５
期
）を
受
け

た
こ
と
が
な
い
方

（
※
対
象
の
方
に

は
ク
ー
ポ
ン
券
郵
送
済
み
）

【
実
施
期
間
】抗
体
検
査：
令
和
４
年
２
月

28
日
ま
で　

予
防
接
種：
令
和
４
年
３
月

31
日
ま
で　
【
料
金
】抗
体
検
査
、
予
防
接

種
と
も
に
無
料

●
昭
和
37
年
４
月
２
日
～
昭
和
54
年
４

月
１
日
ま
で
の
間
に
生
ま
れ
た
男
性

は
、
こ
れ
ま
で
に
予
防
接
種
法
に
基

づ
く
風
し
ん
の
定
期
予
防
接
種
を
受

け
る
機
会
が
な
く
、
抗
体
保
有
率
が

低
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ク
ー
ポ
ン
券
が
お
手
元
に
な
い
方

は
、
健
康
課
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

▼
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５

●❶ ●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶左足を90度に曲げて座る。
❷右足を曲げて足を組む。
❸左足の太ももを持ちながら寝転がり、20秒キープする。

※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、血行を良くするとともに、股関
節の柔軟性を高めましょう！

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
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