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健康課

▪
子
ど
も
へ
の
健
康
被
害

　

子
ど
も
は
身
体
機
能
が
未
熟
で
あ
り
、

呼
吸
回
数
も
多
い
た
め
、
大
人
よ
り
も
タ

バ
コ
の
健
康
被
害
を
大
き
く
受
け
ま
す
。

ぜ
ん
そ
く
や
肺
炎
な
ど
の
呼
吸
器
疾
患
は

も
ち
ろ
ん
、
中
耳
炎
や
歯
周
疾
患
、
身
体

発
育
不
良
や
知
能
レ
ベ
ル
の
低
下
な
ど
の

要
因
に
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
両
親
が
喫
煙
し
て
い
る
場

合
、
禁
煙
し
て
い
る
家
庭
に
比
べ
て
Ｓ
Ｉ

Ｄ
Ｓ（
乳
幼
児

突
然
死
症
候

群
）の
リ
ス

ク
は
４
．
７

倍
に
ま
で
上

昇
し
ま
す
。

　
ま
た
、
身
近
に
喫
煙
者
の
い
る
子
ど
も

は
タ
バ
コ
へ
の
心
理
的
抵
抗
感
が
薄
れ
る

た
め
、
将
来
、
喫
煙
す
る
確
率
が
高
く
な

り
ま
す
。

▪
な
か
な
か
タ
バ
コ
を
止
め
ら
れ
な
い
方
は

　
ニ
コ
チ
ン
は
依
存
性
が
強
く
、
本
人
の

意
志
の
み
で
は
タ
バ
コ
を
断
ち
切
る
こ
と
が

困
難
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
は
、

禁
煙
外
来
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
専
門
家

の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら
禁
煙
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
こ
と
で
成
功
率
が
上
が
り
ま
す
。

　

健
や
か
な
子
ど
も
の
成
長
の
た
め
、
家

族
で
禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

【
お
知
ら
せ
】

▪「
た
は
ら
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」の

　
記
念
品
の
交
換
は
お
済
み
で
す
か
？

　

令
和
３
年
６

月
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
た「
た
は
ら

健
康
マ
イ
レ
ー

ジ
」記
念
品
の
交

換
が
今
月
末
で

終
了
し
ま
す
。

【
対
象
】チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
ま
た
は
、

あ
い
ち
健
康
プ
ラ
ス
ア
プ
リ
に
て
合
計

１
０
０
点
以
上
を
貯
め
た
方　
【
交
換
場

所
】市
健
康
課
、
あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ
ン
ド
健

康
課　
【
方
法
】チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
を
提

出
、
ま
た
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ

画
面
を
提
示
／
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ

リ
画
面
を
提
示
す
る
方
は
、
別
途
、
窓
口

で
ア
ン
ケ
ー
ト
な
ど
を
記
載　
【
記
念
品
】

達
成
者
全
員
に「
た
ま
ぽ
カ
ー
ド
５
０
０

ポ
イ
ン
ト
引
換
券
」お
よ
び「
ま
い
か
カ
ー

ド（
県
内
優
待
カ
ー
ド
）」／
さ
ら
に
、
達

成
者
の
中
か
ら
抽
選
で
、
田
原
産
お
肉

ギ
フ
ト
や
渥

美
半
島
た
は

ら
ブ
ラ
ン
ド

詰
合
せ
な
ど

の
素
敵
な
記

念
品
を
贈
呈

【
交
換
期
限
】２
月
28
日（
月
）

▪
高
齢
者
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン

　
定
期
予
防
接
種
は
お
済
み
で
す
か
？

　
令
和
3
年
度
の
対
象
者
の
方
に
は
、
予

診
票
を
昨
年
６
月
末
に
送
付
し
ま
し
た
。

対
象
と
な
る
期
間
は
、
令
和
4
年
3
月
31

日
ま
で
で
す
。こ
の
期
間
に
接
種
す
る
と
、

定
期
接
種
と
し
て
予
防
接
種
が
受
け
ら
れ

ま
す
。ま
だ
接
種
が
お
済
み
で
な
い
方
は
、

期
間
内
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

※
予
診
票
を
紛
失
し
た
方
は
、
健
康
課
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い

【
対
象
者
】①
65
歳
・
70
歳
・
75
歳
・
80

歳
・
85
歳
・
90
歳
・
95
歳
・
１
０
０
歳
の

方（
令
和
4
年
3
月
31
日
時
点
で
各
年
齢

に
な
る
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
／
過
去
に
23
価
肺
炎

球
菌
予
防
接
種
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る
方

は
、
対
象
外

【
場
所
】市
内
指
定
医
療
機
関
で
接
種
可
能

【
自
己
負
担
額
】２
０
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
）

▼
健
康
課
☎
23‐３
５
１
５

●❶ ●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶仰向けに寝て、両手を床につける。
❷膝を伸ばしたまま両足を上に上げる。
❸足を床につけないように降ろす。
　（できる方はゆっくりと行うと効果的です）
※②～③を10回程度、3セット繰り返す

腰回りの筋肉が固くなると、腰痛の原因となっ
たり、つまずきやすくなるなど歩行に支障をきた
すことがあります。トレーニングを行って改善しま
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4年2月│    │23


