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健康課

▪
令
和
５
年
度
版「
田
原
市
健
幸
カ
レ
ン

ダ
ー
」を
ご
活
用
く
だ
さ
い

　

健
康
情
報
や
、
各
種
保
健
事
業（
各
種

が
ん
検
診
、
乳
幼
児
健
診
な
ど
）の
日
程
、

当
直
医
な
ど
を
掲
載
し
た
健
幸
カ
レ
ン

ダ
ー
を
作
成
し
ま
し
た
。
カ
レ
ン
ダ
ー
は

地
区
自
治
会
を
通
し
て
、
３
月
上
旬
以
降

に
全
世
帯
に
配
布
さ
れ
ま
す
。

　
配
布
さ
れ
て
い
な
い
世
帯
や
、
転
入
者

な
ど
に
は
、
市
役
所
、
あ
つ
み
ラ
イ
フ
ラ

ン
ド
、渥
美
支
所
、赤
羽
根
市
民
セ
ン
タ
ー

で
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
に
、
ぜ
ひ
お
役

立
て
く
だ
さ
い
。

▼
健
康
課
☎
23‐３
５
１
５

【
お
知
ら
せ
】

▪
子
宮
頸
が
ん
定
期
予
防
接
種
に

　
９
価
ワ
ク
チ
ン
が
追
加
さ
れ
ま
す

　
令
和
５
年
４
月
か
ら
子
宮
頸
が
ん
定
期

予
防
接
種
で
使
用
さ
れ
る
ワ
ク
チ
ン
に
、

９
価
ワ
ク
チ
ン（
シ
ル
ガ
ー
ド
９
）が
追
加

さ
れ
ま
す
。

【
接
種
方
法
】１
回
目
か
ら
２
カ
月
あ
け
て

２
回
目
、
１
回
目
か
ら
６
カ
月
あ
け
て

３
回
目
を
接
種【
そ
の
他
】２
価
ワ
ク
チ
ン

（
サ
ー
バ
リ
ッ
ク
ス
）・
４
価
ワ
ク
チ
ン

（
ガ
ー
ダ
シ
ル
）で
１
回
ま
た
は
２
回
接
種

を
終
え
て
い
る
方
は
、
原
則
は
同
一
ワ
ク

チ
ン
で
残
り
の
回
数
を
接
種
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
が
、

医
師
と
よ
く
相
談

の
上
で
９
価
ワ
ク

チ
ン
を
選
択
し
て

も
差
し
支
え
な
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

▪
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
４
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
５
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
５
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
４
年
度
市
民

税
非
課
税
世
帯
の

方
は
自
己
負
担
免

除
）

▪
特
定
の
血
液
製
剤
に
よ
り
Ｃ
型

　
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
さ
れ
た
方
に

　
出
産
や
手
術
で
の
大
量
出
血
な
ど
の
際

の
特
定
の
血
液
製
剤
の
投
与
に
よ
り
、
Ｃ

型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
さ
れ
た
方
に
支

給
す
る
給
付
金
の
請
求
期
限
が
延
長
さ
れ

ま
し
た
。

【
請
求
期
限
】令
和
10
年
1
月
17
日

※
詳
し
く
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼（
独
）医
薬
品
医
療
機
器
総
合
機
構

　
☎（
０
１
２
０
）７
８
０‐４
０
０

　
（
受
付
は
、平
日
午
前
９
時
～
午
後
５
時
）

●❶ ●❹●❸●❷

スポーツ課☎23-3531

❶手は肩幅、足は腰幅に開き四つんばいになる。
❷息を吸いながら、両足のつま先を立てる。
❸息を吐きながら両ひざを浮かす。（すねと床が平行になるようにする。）
　そのポーズのまま、数回深く強い呼吸を続ける。
❹①のポーズに戻す。 ※①～④を数回繰り返しましょう。

体をしっかり意識してポーズをとることにより体
幹が鍛えられ、腰痛予防にもなります。背中を丸
めず、お腹が下がらないように意識して体幹部
分を安定させ、深く強い呼吸を続けてみましょう。

▲田原市健幸カレンダー

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3月│    │29


