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健康課

赤
ち
ゃ
ん
を
突
然
死
か
ら
守
る
た
め
に

　

乳
幼
児
突
然
死
症
候
群（
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
）

は
、
何
の
予
兆
も
な
い
ま
ま
、
健
康
に
見

え
た
乳
幼
児
が
睡
眠
中
に
突
然
死
す
る
病

気
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
令
和
２
年
に
は

全
国
で
95
人
の
乳
幼
児
が
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
で
亡

く
な
っ
て
お
り
、
乳
児
期
の
死
亡
原
因
の

第
３
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
病
気
は
冬
期
に
起
こ
り
や
す
く
、

原
因
は
ま
だ
わ
か
っ
て
い
な
い
た
め
予
防

法
は
確
立
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
次
の
ポ

イ
ン
ト
を
守
る
こ
と
で
、
発
生
率
が
低
く

な
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

❶
１
歳
ま
で
は
、
仰
向
き
に
寝
か
せ
ま
し
ょ
う

　

う
つ
ぶ
せ
に
寝
か
せ
た
時
の
方
が
Ｓ
Ｉ

Ｄ
Ｓ
発
生
率
が
高
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
医
学
的
な
理
由
で
、
う
つ
ぶ
せ
寝
を

医
師
か
ら
勧
め
ら
れ
て
い
る
場
合
以
外
は
、

仰
向
き
に
寝
か
せ

ま
し
ょ
う
。
寝
か
せ

方
に
配
慮
す
る
こ
と

で
、
睡
眠
中
の
窒

息
事
故
の
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

❷
で
き
る
だ
け
母
乳
で
育
て
ま
し
ょ
う

　
母
乳
で
育
て
ら
れ
て
い
る
赤
ち
ゃ
ん
の
方

が
、
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
の
発
生
率
が
低
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
母
乳
に
よ
る
育
児
は
、

赤
ち
ゃ
ん
に
と
っ
て
栄
養
や
免
疫
だ
け
で
な

く
、
口
腔
発
達
に
大
き
な
効
果
、
精
神
的

に
安
定
す
る
な
ど
良
い
こ
と
は
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
で
き
る
範
囲
で
母
乳
育
児
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

❸
タ
バ
コ
を
や
め
ま
し
ょ
う

　
タ
バ
コ
は
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
の
大
き
な
危
険
因

子
で
す
。
両
親
が
喫
煙
す
る
場
合
、
喫
煙

し
な
い
場
合
の
約
４
．７
倍
も
発
症
率
が

高
い
と
い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま
す
。
妊

産
婦
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
周
囲
の
方
も
妊

産
婦
さ
ん
や
赤
ち
ゃ
ん
の
周
り
で
の
喫
煙

（
加
熱
式
タ
バ
コ
を
含
む
）は
や
め
ま
し
ょ

う
。

【
お
知
ら
せ
】

▪「
糖
尿
病
専
門
医
が
考
え
る

　
健
康
に
な
る
生
活
」講
演
会

【
日
時
】１
月
22
日（
土
）午
後
１
時
30
分
～

【
場
所
】田
原
文
化
会
館
文
化
ホ
ー
ル　

【
内
容
】講
演
と
健
康
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー

（
血
管
年
齢
測
定
・
隠
れ
脳
梗
塞
チ
ェ
ッ

ク
）　
【
講
師
】国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン

タ
ー
病
院
糖
尿
病
情
報
セ
ン
タ
ー
長　
大

杉
満
氏　
【
定
員
】１
５
０
名　
【
参
加
費
】

無
料　
【
申
込
】１
月
17
日（
月
）ま
で
に
、

電
話
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
に
て

（
Ｆ
Ａ
Ｘ
の
場
合
は
、
氏
名
、
生
年
月
日
、

電
話
番
号
を
明
記
）

▪「
歯
の
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

　
図
画
・
ポ
ス
タ
ー
コ
ン
ク
ー
ル
入
賞
作
品

　

歯
の
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル（
※
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
防
止
の

た
め
イ
ベ
ン
ト
は
中
止
）の
図
画
・
ポ
ス

タ
ー
コ
ン
ク
ー
ル
に
市
内
の
小
学
生
56
名

か
ら
応
募
が
あ
り
ま
し
た
。ど
の
作
品
も
、

歯
の
大
切
さ
が
描
か
れ
て
い
て
、
歯
を
守

る
こ
と
へ
の
関
心
の
高
さ
が
伝
わ
っ
て
き

ま
し
た
。

入
選
作
品（
敬
称
略
）

【
特
選
】　
黒
崎
琉る

い生（
童
浦
小
４
年
）

【
入
選
】

　
川
合
蓮れ

ん（
泉
小
１
年
）

　
中
村
愛あ

い
り莉（
田
原
南
部
小
５
年
）

　
鈴
木
菜な

み実（
童
浦
小
３
年
）

【
佳
作
】

　
樅
山
愛あ

い
り莉（
泉
小
１
年
）

　
伊
藤
十と

あ青（
田
原
中
部
小
４
年
）

　
大
場
暖ひ

な
た太（
田
原
南
部
小
５
年
）

　
河
合
こ
と
は（
田
原
南
部
小
５
年
）

　
菊
田
雄ゆ

う
と仁（
田
原
南
部
小
５
年
）

　
鈴
木
晴は

る
み海（
童
浦
小
５
年
）

●❶ ●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶仰向けになり、足を９０度に曲げ、足に畳んだタオルを挟む。
❷①の体勢から、右に腰をひねり、足を地面に近づける。
　（できる方はひねった状態で数秒キープ）
❸①の姿勢に戻り、左に腰をひねり、足を地面に近づける。
※②～③を10回程度繰り返す

腰回りのストレッチで、お腹の筋肉を鍛えて、ウエ
ストを引き締めます。ストレッチは日々の継続が重
要です。定期的に行いましょう！

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4年1月│    │23


