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健康課

▪
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

お
り
、
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
、
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
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
、
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
が
勤
務
し
て
い

る
国
内
の
事
業
所
／
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
。

【
お
知
ら
せ
】

▪
成
人
男
性
の
風
し
ん
の
抗
体
検
査
・
予

防
接
種
は
、
職
場
の
健
診
な
ど
と
合
わ

せ
て
受
け
ら
れ
ま
す

　
大
人
が
風
し
ん
に

感
染
す
る
と
、
重

症
化
し
、
ま
れ
に
脳

炎
な
ど
を
併
発
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
抗
体
を
持
た
な
い
妊
婦
が
感
染

す
る
と
、
先
天
性
風
し
ん
症
候
群（
難
聴
、

心
疾
患
な
ど
）の
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

自
分
自
身
だ
け
で
な
く
、
周
り
の
人
の

た
め
に
も
、
ぜ
ひ
検
査
・
接
種
を
お
考
え

く
だ
さ
い
。

【
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
抗
体
検
査
・
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
済
み
）

▼
健
康
課　
☎
23‐３
５
１
５

▪
妊
産
婦
歯
科
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　
妊
娠
中
は
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
影

響
で
口
の
環
境
が
変
化
し
た
り
、
つ
わ
り

の
症
状
で
口
の
ケ
ア
が
疎
か
に
な
っ
た
り

す
る
た
め
、
虫
歯
や
歯
周
病
に
な
り
や
す

い
時
期
で
す
。
妊
娠
中
に
虫
歯
や
歯
周
病

が
悪
化
す
る
と
、
早
産
や
低
出
生
体
重
児

の
出
産
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。ま
た
、

妊
娠
中
に
お
母
さ
ん
の
虫
歯
菌
を
減
ら
し

て
お
く
こ
と
が
、
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
感
染
を

防
ぐ
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。

　
母
子
健
康
手
帳
を
交
付
す
る
時
に
お
渡

し
し
た
受
診
票
を
使
っ
て
、
無
料
で
受
診

で
き
ま
す
。
体
調
が
安
定
し
た
ら
、
ぜ
ひ

診
察
を
お
考
え
く
だ
さ
い
。

【
対
象
者
】妊
婦
お
よ
び
産
後
１
年
未
満
の

産
婦

【
受
診
時
期
】な
る
べ
く
妊
娠
中（
妊
娠
４

～
７
カ
月
）の
頃
に
受
診
し
ま
し
ょ
う

【
費
用
】無
料　

※
歯
科
健
診
以
外
の
検
査
・
治
療
を
行
っ

た
場
合
は
本
人
負
担
。

【
内
容
】一
般
診
察（
虫
歯
の
有
無
、歯
肉
・

歯
石
の
状
態
な
ど
）、

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

スポーツ課☎23-3531 ※①②を５回、③④を５回行いましょう。

 悪い姿勢は肩こり、腰痛の原因になります。肩
甲骨まわりの筋肉を鍛えると背筋が伸びます。
姿勢がよくなると背中がきれいに見え、内臓へ
の負担も軽くなるので体調も良くなります。
 美しい姿勢で健康な毎日を過ごしましょう!

❶両手を横に広げる。
❷息を吐きながらゆっくりと、ひじを脇腹に向かって引き寄せる。息を吸い

ながら元の位置に戻す。
❸手のひらを上に向け、肘を曲げて手を前に出す。
❹ひじを曲げたまま、ひじが脇から離れないように、ゆっくりと両手を横に

広げていく。息を吸いながら元の位置に戻す。

▲市ＨＰ

▲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5年4月│    │31


