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健康課

【
ス
ポ
ッ
ト
ビ
ジ
ョ
ン
ス
ク
リ
ー
ナ
ー
で
発

見
で
き
る
危
険
因
子
】

　

　

市
で
は
、
こ
の
よ
う
な
新
た
な
検
査
を

取
り
入
れ
、
子
ど
も
た
ち
の
弱
視
の
早
期

発
見
に
取
り
組
み
ま
す
。
検
査
対
象
の
方

に
は
健
診
通
知
に
ス
ポ
ッ
ト
ビ
ジ
ョ
ン
ス
ク

リ
ー
ナ
ー
で
の
検
査
の
お
知
ら
せ
を
同
封
し

ま
す
。
ご
不
明
な
点
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、

健
康
課
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
お
知
ら
せ
】

▪
令
和
４
年
度
高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
接

種
を
実
施
し
ま
す

▼
対
象
者

①
65
、70
、75
、80
、85
、90
、95
、１
０
０
歳

の
方（
令
和
５
年
３
月
31
日
時
点
の
満

年
齢
）

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

※
い
ず
れ
も
過
去
に
23
価
高
齢
者
肺
炎
球

菌
予
防
接
種
を
受
け
た
こ
と
が
あ
る

方
は
対
象
外（
対
象
者
に
は
個
別
に
通

知
し
て
い
ま
す
）

▼
実
施
期
間

　
令
和
５
年
３
月
31
日
ま
で

▼
場
所

　
市
内
指
定
医
療
機
関

▼
自
己
負
担
額

　

２
０
０
０
円（
生
活
保
護
世
帯
の
方
お

よ
び
令
和
4
年
度
市
民
税
非
課
税
世
帯
の

方
は
自
己
負
担
免
除
）　

▼
市
外（
県
内
）接
種
の
対
象
者

　

市
内
に
住
民
登
録
が
あ
り
、次
の
い
ず

れ
か
の
条
件
を
満
た
す
方
は
、市
外（
県

内
）で
も
接
種
が
で
き
ま
す
。　

①
田
原
市
外
に
か
か
り
つ
け
医
が
い
る
方

②
長
期
に
田
原
市
外
の
病
院
な
ど
で
入
院

治
療
し
て
い
る
方

③
施
設
入
所
な
ど
の
理
由
に
よ
り
、田
原

市
外
に
長
期
滞
在
し
て
い
る
方

※
市
外
で
接
種
す
る
場
合
は
事
前
の
申
請

が
必
要
で
す
。接
種
希
望
日
の
約
２
週

間
前
ま
で
に
、「
予
診
票
」を
ご
持
参
の

う
え
、市
健
康
課
ま
た
は
あ
つ
み
ラ
イ

フ
ラ
ン
ド
窓
口
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▪
難
病
相
談

　
豊
川
保
健
所
で
は
、難　

な
ん
じ
せ
い

治
性
の
疾
患（
難

病
）を
お
持
ち
の
方
や
、そ
の
ご
家
族
が
安

心
し
て
療
養
生
活
を
送
れ
る
よ
う
、療
養

上
の
不
安
や
悩
み
に
つ
い
て
、保
健
師
や

管
理
栄
養
士
、歯
科
衛
生
士
な
ど
が
相
談

に
応
じ
て
い
ま
す
。

お
困
り
事
や
お
悩

み
の
あ
る
方
は
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

▼
豊
川
保
健
所　
健
康
支
援
課　
地
域
保

健
グ
ル
ー
プ

　
☎（
０
５
３
３
）86-
３
１
８
９

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

スポーツ課☎23-3531

❶仰向けに寝て、両ひざを立てる。
❷右足を持ち上げ、ふくらはぎの後ろで両手を組む。
❸息を吐きながら、ゆっくりと右ひざを伸ばす。
❹さらに息を吐きながら左ひざを伸ばし、深い呼吸を２～３回繰り返す。
※無理ない程度に伸ばしましょう！左足も同様に行い１セットです。
　２～３セット繰り返します。

　太ももの後ろやお尻の筋肉が硬くなると、骨
盤の動きが制限され、何気ない動きでも腰に負
担をかけることがあります。ゆったりとした動きで、
太ももの後ろを伸ばすように意識して、ストレッチ
をしてみましょう！

▲市ＨＰ

▼スポットビジョンスクリーナーを使った検査のイメージ（少し暗い場所で行ないます。） ①
近
視（
遠
く
の
も
の
が
見
え
に
く
い
）

②
遠
視（
遠
く
に
も
近
く
に
も
焦
点
が

合
わ
な
い
）

③
乱
視（
焦
点
が
１
カ
所
に
集
ま
ら
な
い
）

④
斜
視（
目
の
視
線
が
ず
れ
て
い
る
）

⑤
不
同
視（
屈
折
の
左
右
差
が
大
き
い
）

⑥
瞳
孔
不
同（
瞳
孔
径
の
左
右
差
が
大

き
い
）

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7月│    │23


