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健康課

【
お
知
ら
せ
】

▪
産
後
で
も
歯
科
健
診
が
受
け
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た

　
妊
婦
歯
科
健
診
の
受
診
期
間
が
延
長
さ

れ
、
妊
娠
期
だ
け
で
な
く
、
産
後
で
も
受

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
妊
娠
中

か
ら
産
後
に
か
け
て
、
口
の
中
を
健
康
に

保
つ
こ
と
で
、自
身
の
健
康
だ
け
で
な
く
、

生
ま
れ
て
き
た
赤
ち
ゃ
ん
の
虫
歯
菌
の
感

染
も
防
ぐ
こ
と
が
で
き
、
お
子
さ
ん
の
健

康
を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
対
象
・
回
数
】妊
娠
期
か
ら
産
後
1
年
未

満
の
間
で
1
回

【
場
所
】市
内
の
歯
科
医
院

【
内
容
】歯
と
歯
肉
な
ど
の
口
の
中
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク（
虫
歯
や
歯
周
病
の
有
無
や
口

腔
清
掃
状
況
の
確
認
）、
健
診
の
結
果
に

基
づ
く
健
康
ア
ド
バ
イ
ス（
必
要
に
応
じ

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
、
歯
や
お
口
の
相
談

な
ど
）

【
費
用
】無
料（
そ
の
他
の
検
査
、
治
療
を

行
っ
た
と
き
は
、そ
の
費
用
は
自
己
負
担
）

妊
産
婦
歯
科
健
診
受
診

票
は
母
子
健
康
手
帳
交

付
時
に
お
渡
し
ま
す
。

お
子
様
連
れ
で
受
診
で

き
る
歯
科
医
院
も
あ
り

ま
す
の
で
、
お
電
話
に

て
事
前
に
確
認
を
お
願

い
し
ま
す
。

▪
骨
髄
提
供
者
な
ど
に
助
成
金
を
交
付
し

ま
す

　
日
本
で
は
毎
年
、
約
２
０
０
０
人
が
骨

髄
・
末
梢
血
幹
細
胞
移
植
を
必
要
と
し
て

い
ま
す
。
一
人

で
も
多
く
の
患

者
さ
ん
を
救
う

た
め
に
は
、
一

人
で
も
多
く
の

骨
髄
・
末
梢
血
幹
細
胞
提
供
者（
ド
ナ
ー
）

登
録
が
必
要
で
す
。

　
ド
ナ
ー
の
負
担
軽
減
と
骨
髄
な
ど
の
移

植
の
推
進
を
図
る
た
め
、
ド
ナ
ー
と
ド

ナ
ー
が
勤
務
す
る
事
業
所
に
通
院
・
入
院

な
ど
に
要
し
た
日
数
に
応
じ
助
成
金
を
交

付
し
ま
す
。

【
対
象
／
助
成
金
額
】①
ド
ナ
ー
：
骨
髄
な

ど
の
提
供
日
に
市
内
に
住
所
を
有
し
、（
公

財
）日
本
骨
髄
バ
ン
ク
が
実
施
す
る
骨
髄

バ
ン
ク
事
業
に
お
い
て
骨
髄
な
ど
の
提
供

を
し
た
方
／
通
院
・
入
院
な
ど
に
要
し
た

日
数
で
１
日
当
た
り
２
万
円（
上
限
７
日
）

②
事
業
所：①
の
ド
ナ
ー（
個
人
事
業
主
を

除
く
）が
勤
務
し
て
い
る
国
内
の
事
業
所

（
国
、
地
方
公
共
団
体
な
ど
を
除
く
）／
通

院
・
入
院
な
ど
に
要
し
た
日
数
で
１
日
当

た
り
１
万
円（
上
限
７
日
）

※
詳
細
は
市
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧

い
た
だ
く
か
、
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
の
期
間
が
延
長
さ
れ
ま
し
た

　
昭
和
37
年
４
月
２
日
か
ら
昭
和
54
年
４

月
１
日
生
ま
れ
の
男
性
を
対
象
に
、
平
成

31
年
か
ら
の
３
年
間
、
風
し
ん
の
抗
体
検

査
お
よ
び
予
防
接
種
を
無
料
で
実
施
し
て

い
ま
し
た
が
、
令
和
７
年
度
ま
で
実
施
期

間
が
延
長
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。　

　
現
在
、
配
布
済
の
ク
ー
ポ
ン
券
は
、
期

限
が
令
和
４
年
３
月
末
と
な
っ
て
お
り
ま

す
の
で
、
対
象
の
方
に
は
改
め
て
４
月
下

旬
頃
に
ク
ー
ポ
ン
券
を
発
送
し
ま
す
。

【
実
施
期
間
】令
和
４
年
４
月
～
令
和
７
年

３
月
ま
で
の
３
年
間

【
対
象
者
】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

※
詳
し
く
は
市
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

▼
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５
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正面 横

スポーツ課☎23-3531

❶直立し、手を上に伸ばします。
❷肩甲骨を狭めるように、手のひらを外側に向けながら、腕を曲げます。
❸手のひらを内側に向けながら、ゆっくりと手を上に伸ばします。

※①～③を10回程度繰り返す

首まわりの筋肉が、疲労によるコリで固くなり、
血流が悪くなると肩こりが起こります。肩の筋肉
をほぐして血流を良くして肩こりを防ぎましょう。

▲市HP

▲市HP

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4月│    │27


