
　

掃
除
や
ご
み
捨
て
、
食
事
の

支
度
な
ど
の
家
事
を
し
ま
し
ょ

う
。
家
庭
内
で
仕
事
や
役
割
を

も
つ
こ
と
は
、
生
き
が
い
に
も

な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
こ
れ
ま

で
の
経
験
や
知
識
を
活
か
し
て

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
う
な

ど
、
地
域
で
の
役
割
を
担
う
こ

と
で
、
地
域
の
役
に
立
つ
こ
と

も
で
き
ま
す
。
上
島
町
で
も
、

「
さ
さ
え
愛
隊
」
や
「
ハ
ー
ト

リ
ー
フ
」(

注)

と
い
っ
た
、
50

代
か
ら
70
代
の
元
気
な
シ
ニ
ア

サ
ポ
ー
タ
ー
が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

健康だより

　

こ
た
つ
で
過
ご
す
冬
場
は
、

特
に
、
長
い
時
間
座
っ
た
ま
ま

で
い
る
こ
と
が
多
く
な
り
が
ち

で
す
。
用
事
は
で
き
る
だ
け
立

ち
上
が
っ
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

テ
レ
ビ
視
聴
中
心
の
生
活
を
送

る
人
は
、
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
時

間
に
で
も
、
簡
単
な
体
操
や
運

動
を
し
ま
し
ょ
う
。

今月の担当
保健師
高田　薫

ゝ ゝ ゝ 「
閉
じ
こ
も
り
か
ら

　
　

抜
け
出
そ
う
」

「
閉
じ
こ
も
り
」
と
は
、
寝

た
き
り
な
ど
で
外
出
で
き
な
い

わ
け
で
は
な
く
、
一
日
の
ほ
と

ん
ど
を
家
や
そ
の
周
辺
で
過
ご

す
こ
と
が
続
い
て
い
る
状
態
の

こ
と
を
言
い
ま
す
。

皆
さ
ん
の
周
り
で
次
の
よ

う
な
こ
と
は
起
き
て
い
ま
せ
ん

か
？

　
　

外
出
す
る
き
っ
か
け
や

　
　

用
事
が
な
い
。

　
　

何
か
あ
っ
た
時
に
気
に

　
　

か
け
て
く
れ
る
人
が
身

　
　

近
に
い
な
い
。

　
　

転
倒
す
る
と
怖
い
の
で
、

　
　

外
に
出
た
く
な
い
。

　

も
し
か
す
る
と
、
閉
じ
こ
も

り
が
ち
に
な
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

特
に
高
齢
に
な
る
と
、
老
化

に
よ
る
体
力
の
低
下
、
体
の

節
々
の
痛
み
、
病
気
、
認
知
機

能
の
低
下
等
の
心
身
の
変
化
に

加
え
、
親
し
い
人
の
別
れ
な
ど

　

家
の
外
に
出
れ
ば
、
人
と
や

り
取
り
す
る
な
ど
の
活
動
が
生

じ
ま
す
。
買
い
物
や
通
院
、
散

歩
も
立
派
な
社
会
参
加
で
す
。

社
会
参
加
す
る
こ
と
で
、
認
知

機
能
の
低
下
も
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
な
る
べ
く
用

事
を
作
っ
て
外
に
出
か
け
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
四
季
折
々

の
変
化
な
ど
、
家
の
中
に
い
た

ら
気
づ
か
な
か
っ
た
、
新
し
い

楽
し
み
や
感
動
に
出
会
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

町
内
で
も
、
気
軽
に
楽
し
く

参
加
で
き
る
場
所
が
あ
り
、
各

地
区
で
定
期
的
に
開
催
し
て
い

ま
す
。
さ
さ
え
愛
隊
で
も
、
毎

月
「
集
い
の
場
」
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
心

よ
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

1 
な
る
べ
く
立
ち
上
が
ろ
う

2 
で
き
る
こ
と
は

　
　

自
分
で
し
よ
う

3 
お
し
ゃ
れ
を
し
て

　
　

外
に
出
て
み
よ
う

　

用
事
が
な
く
て
も
、
お
し
ゃ

れ
を
す
れ
ば
、
気
分
が
晴
れ
ま

す
。
楽
し
み
も
増
え
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。　

4 
１
日
１
回
は
外
出
し
よ
う

　

趣
味
を
も
っ
て
楽
し
む
こ
と

は
仲
間
と
の
交
流
の
き
っ
か
け

に
な
り
ま
す
。
昔
好
き
だ
っ
た

こ
と
を
、
ま
た
や
っ
て
み
ま
せ

ん
か
？
好
き
な
こ
と
や
楽
し
い

こ
と
が
あ
る
と
、
お
の
ず
と
体

を
動
か
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

囲
碁
や
将
棋
等
の
頭
を
使
う
趣

5 
趣
味
を
楽
し
も
う

6 
地
域
の
集
ま
り
に

　
　

参
加
し
よ
う

「おたっしゃクラブ」
「にこにこ広場」は···

高齢者がどなたでも気軽に集え
る場所です。おしゃべりを楽し
んだり、簡単な体操をして交流
の輪を広げることができます。

の
様
々
な
要
因
が
重
な
っ
て
出

て
く
る
た
め
、
閉
じ
こ
も
っ
た

ま
ま
で
い
る
と
、
次
の
よ
う
な

症
状
を
招
き
や
す
い
で
す
。

 

●
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
な

 　

ど
の
身
体
機
能
の
低
下

 
●
記
憶
力
や
判
断
力
な
ど
の

 　

認
知
機
能
の
低
下

 

●
食
欲
不
振
・
消
化
機
能
の

 　

低
下
に
よ
る
低
栄
養
や
口

 　

腔
機
能
の
低
下

 

●
う
つ

　

閉
じ
こ
も
っ
た
ま
ま
で
い
る

と
、
こ
れ
ら
の
症
状
は
さ
ら
に

進
行
し
、
ま
す
ま
す
外
出
し
な

く
な
る
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

●
閉
じ
こ
も
り
っ
て
？

　

年
だ
か
ら
仕
方
な
い
と
あ
き

ら
め
て
し
ま
わ
ず
、
社
会
と
関

わ
り
な
が
ら
自
分
ら
し
い
生
活

を
い
つ
ま
で
も
続
け
て
い
く
た

め
に
、
閉
じ
こ
も
り
を
防
ぎ
ま

し
ょ
う
。
閉
じ
こ
も
り
が
ち
だ

な
と
思
っ
た
あ
な
た
に
、
６
つ

●
閉
じ
こ
も
り
を
予
防
す
る

　

６
つ
の
ポ
イ
ン
ト

の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

味
は
、
認
知
症
予
防
に
も
な
り

ま
す
。

(

注)
  

連
絡
先 

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

  

☎
７
６-

２
２
６
１
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育児教室★
6日(水) 10:00 ～ 11:30 せとうち交流館
健康相談★
12日(火) 10:00 ～ 11:00 せとうち交流館
おたっしゃクラブ★
７日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
13日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
14日(木) 10:00 ～ 12:30 下弓削中央集会所
27日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所

2月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

元気アップ体操

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

　寒さがいっそう増すこの時期は、お尻の外側や
太ももの裏側、ふくらはぎ、足裏などに痛みやし
びれを感じる『坐骨神経痛』が出やすい時期でも
あります。体が冷えたり、長時間座っていたりす
ると、お尻の筋肉が固くなり、神経を圧迫するこ
とも要因の一つです。対策として、お風呂で温め
たり、お尻のストレッチなどが有効ですよ。

ーすきま時間体操ー
弓削保健センター　☎７７‒３７００

はつらつ教室自主活動★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
いきいき体操★
4日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
25日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
健康相談★
14日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
育MENクラブ★
15日(金) 10:00 ～ 11:00 生名保健センター
おたっしゃクラブ★
20日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
21日(木) 10:00 ～ 12:30 西浦集会所

生名保健センター　☎７４‒０９１１

健康づくり教室「あおぞら」★
8日(金) 14:00 ～ 15:30 魚島地域交流センター
健康相談★
8日(金) 9:00 ～ 10:30 高井神公民館
27日(水) 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター

魚島保健福祉センター　☎７４-１１２０

はつらつ教室自主活動★

毎週火曜 10:00 ～ 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

育児教室★
26日(火)  10:00 ～ 11:30 岩城保健センター
健康相談★
7日(木) 10:00 ～ 11:00 コミュニティセンター
21日(木) 10:00 ～ 11:00 長江公民館
にこにこ広場★
19日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター

岩城保健センター　☎７４-０７５５

   息は止めず、反動はつけず
   20～30秒数えながら伸ばす

お尻ストレッチ

① 伸ばしたい方の足を４の字に組む
② 腿に胸がつくようにお辞儀する

① 伸ばす方のももを胸に引き付ける
② ひざをひねり、足を胸に引きよせる

① ②

①
②

POINT

～あおむけ～

～イス座位～

膝を曲げると痛みの出る方は行わないでくだ
さい

ご注意ください!
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