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健康課

　

屋
外
で
の
散
歩
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
通
勤
、

通
学
時
も
、
マ
ス
ク
の
着
用
は
必
要
あ
り
ま

せ
ん
。
特
に
運
動
を
す
る
時
に
は
、
忘
れ

ず
に
マ
ス
ク
を
外
し
ま
し
ょ
う
。

❹
毎
日
の
健
康
管
理

　

熱
中
症
の
発
症
に
は
、
そ
の
日
の
体
調

が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
体
調
が
悪
い
と

感
じ
た
時
は
、
無
理
せ
ず
、
自
宅
で
静
養

し
て
く
だ
さ
い
。
発
熱
し
て
い
る
時
や
下
痢

な
ど
で
脱
水
状
態
の
場
合
は
、
熱
中
症
を

起
こ
し
や
す
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

【
お
知
ら
せ
】

▪「
栄
養
生
活
講
座
」で
健
康
に
！

　

健
康
的
で
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
に
つ

い
て
知
り
た
い
方
に
お
勧
め
の
講
座
で
す
。

今
の
食
事
に
ひ
と
味
プ
ラ
ス
し
ま
せ
ん
か
？

・
対
象
：
市
内
在
住
で
全
３
回
参
加
で
き
る

方（
以
前
参
加
さ
れ
た
方
は
対
象
外
）　

・
日
時
：
①
11
月
1
日（
火
）②
11
月
15
日

（
火
）③
12
月
６
日（
火
）／
い
ず
れ
も

午
前
10
時
～
午
後
１
時
30
分

・
場
所
：田
原
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
内
容
：バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
や
栄
養
の
基

礎
に
つ
い
て
の
講
義
と
調
理
実
習

・
定
員
：
12
名
／
託
児
２
名（
い
ず
れ
も
先

着
順
）

・
持
ち
物:

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
ハ
ン

ド
タ
オ
ル
、
ス
リ
ッ
パ
、
マ
ス
ク

・
受
講
料:

各
回
３
０
０
円

・
申
し
込
み:

10
月
７
日（
金
）ま
で
に
電

話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら（
Ｆ
Ａ

Ｘ
の
場
合
は
、
氏
名
・
生
年
月
日
・
電

話
。
託
児
希
望
が
あ
る
方
は
子
ど
も
の

氏
名
・
生
年
月
日
を
明
記
。）

※
た
は
ら
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
対
象

▪
が
ん
患
者
ア
ピ
ア
ラ
ン
ス
ケ
ア
支
援
事

業
補
助
金

　
が
ん
患
者
の
身
体
的
・
精
神
的
な
負
担

や
社
会
生
活
上
の
不
安
を
和
ら
げ
る
た

め
、
ウ
ィ
ッ
グ
や
乳
房
補
整
具
購
入
費
用

の
一
部
を
補
助
し
ま
す
。

・
補
助
対
象
：次
の
全
て
に
該
当
す
る
方

①
申
請
時
点
で
田
原
市
に
住
所
が
あ
る
方

②
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
方
の
う
ち
、
治
療

に
伴
う
脱
毛
の
症
状
に
よ
り
ウ
ィ
ッ

グ
を
購
入
し
た
方
、
ま
た
は
外
科
的

治
療
な
ど
に
よ
る
乳
房
の
変
形
に
よ

り
乳
房
補
整
具
を
購
入
さ
れ
た
方

③
過
去
に
、
本
市
か
県
内
で
同
様
の
補
助

な
ど
を
受
け
て
い
な
い
方

・
補
助
対
象
品
：
①
ウ
ィ
ッ
グ（
前
頭
用
・

部
分
用 

※
ウ
ィ
ッ
グ
と
同
時
申
請
す

る
場
合
の
み
、
頭
皮
保
護
用
ネ
ッ
ト

を
含
む
）②
乳
房
補
整
具（
補
整
下
着
・

補
整
パ
ッ
ド
、
人
工
乳
房
）

・
補
助
金
額
：
購
入
費
用
の
２
分
の
１

（
２
万
円
を
上
限
）

・
申
請
期
限
：
補
助
対
象
商
品
購
入
後
、

１
年
以
内（
令
和
４
年
４
月
１
日
以
降

に
購
入
し
た
も
の
）

・
申
請
回
数
：
ウ
ィ
ッ
グ
・
乳
房
補
整
具

そ
れ
ぞ
れ
１
回
限
り

※
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５

▪「
不
老
会
」を
ご
存
知
で
す
か

　
こ
の
会
は
、
何
の
条
件
も
つ
け
ず
無
報

酬
で
、
次
世
代
や
医
学
の
発
展
の
た
め
に

献
体（
解
剖
学
の
研
究
な
ど
に
役
立
た
せ

る
た
め
に
遺
体
を
提
供
す
る
こ
と
）に
同

意
し
た
方
の
会
で
す
。
市
内
で
は
、
現
在

27
名
の
方
が
会
員
登
録
を
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
関
心
を
お
持
ち
の
方
や
、
入
会
を
望
ま

れ
る
方
は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼（
公
財
）不
老
会

　
☎（
０
５
２
）２
０
３‐４
５
８
０

●❶ ●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶横向きに寝て、ひざを９０度曲げます。
❷息を吐きながら、かかとをくっつけたままゆっくり片ひざを持ち上げます。
❸ゆっくりひざを元の位置に戻します。
※ひざは高く上げなくても良いのでお尻の横を意識してみましょう。
※１０回程度繰り返したら、反対を向いて同じようにストレッチします。
   ３セットほどやってみましょう。

　寝転がったままできるので、簡単にできちゃい
ます。お尻を使っていると意識しながらやると効
果ＵＰ！？きれいなヒップラインを手に入れましょ
う！！

▲申込用
　フォーム

▲不老会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
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