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健康課

▪
成
人
男
性
の
風
し
ん
抗
体
検
査
・

　
定
期
予
防
接
種（
第
５
期
）の
実
施

　
大
人
が
風
し
ん
に
感
染
す
る
と
、
高
熱

や
長
引
く
発
疹
で
重
症
化
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
ま
れ
に
脳
炎
や
血
小
板

減
少
性
紫し

斑は
ん
病
と
い
っ
た
重
篤
な
合
併
症

を
併
発
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
抗
体
を
持
た
な
い
妊
婦
が
風
し
ん
に
感

染
す
る
と
、
先
天
性
風
し
ん
症
候
群（
難

聴
、
先
天
性
心
疾
患
な
ど
）の
赤
ち
ゃ
ん

が
生
ま
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
自
身
や

周
り
の
健
康
を
守
る
た
め
に
、
抗
体
検
査

や
予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

【
実
施
期
間
】検
査：
令
和
７
年
２
月
ま
で

接
種：令
和
７
年
３
月
ま
で

【
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
、
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

（
対
象
者
に
は
令
和

４
年
５
月
に
ク
ー
ポ

ン
券
を
郵
送
し
て
い

ま
す
。）

※
対
象
者
の
方
は
、
こ
れ
ま
で
に
風
し
ん

　
の
定
期
予
防
接
種
を
受
け
る
機
会
が
な

　
く
、
抗
体
保
有
率
が
低
い
と
い
わ
れ
て

　
い
ま
す
。

▼
健
康
課
☎
23‐３
５
１
５

▪
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
予
防
し
よ
う

　

健
診
で
腎
機
能
低
下
を
指
摘
さ
れ
た

ら
、
改
善
の
チ
ャ
ン
ス
と
捉
え
、
こ
れ
以

上
悪
く
な
ら
な
い
よ
う
、
今
の
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

【
食
生
活
を
改
善
】

・
減
塩
調
味
料
を
利
用
す
る

・
調
味
料
は
計
量
し
て
使
う

・
食
卓
に
塩
や
し
ょ
う
ゆ
な
ど
を
置
か
な
い

・
野
菜
・
海
藻
・
き
の
こ
類
な
ど
の
食
物

繊
維
を
積
極
的
に
と
る

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
と
り
す
ぎ
に
注
意
す
る

※
塩
分
や
た
ん
ぱ
く
質
の
と
り
す
ぎ
は
腎

臓
に
負
担
を
か
け
る
た
め
、
主
治
医
に

確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

【
飲
酒
は
適
量
を
】

・
１
日
の
飲
酒
目
安
量
（
ビ
ー
ル
中
ビ
ン

１
本
ま
た
は
日
本
酒
１
合
）
を
守
り
、

週
２
日
以
上
休
肝
日
を
設
け
る
（
高
齢

者
や
女
性
は
目
安
量
の
半
分
）

【
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
】

・
家
庭
や
職
場
で
「
禁
煙
宣
言
」
を
す
る

・
た
ば
こ
、
灰
皿
、
ラ
イ
タ
ー
を
捨
て
る

・
禁
煙
外
来
で
外
用
薬
な
ど
を
処
方
し
て
も
ら
う

【
適
度
な
運
動
を
】

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を

　
行
う

※
激
し
い
運
動
は
、
腎
臓
の
負
担
に
な
る

　
場
合
が
あ
る
の
で
、
主
治
医
に
確
認
し

　
て
か
ら
行
い
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
４
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（
火
）

●❶ ●❹●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶力を抜いて身体を前に倒す。
❷背中にタオルをかけ、手を交差させてタオルの端をつかむ。
❸両手で軽くタオルを引っ張るとともに、タオルを押し返すようにして背
中を上に持ち上げる。
❹一度身体を起こし、両ひじを後ろに引いて肩甲骨を寄せる。

※①～④を数回繰り返しましょう。

一人ではなかなかできない部分も、タオルを使う
ことで簡単にほぐすことができます。伸ばそうとす
る力と抑える力を使って、背中をほぐしましょう。

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5年2月│    │27


