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開
設
準
備
中
の
袋
井
市
総
合
健
康
セ
ン
タ
ー
で
は
、「
医
療

部
門
」の
一
環
と
し
て
、
日
曜
日
・
祝
日
・
年
末
年
始
の
一
次

救
急
医
療
を「
袋
井
市
休
日
急
患
診
療
室
」で
先
行
実
施
し
て

い
ま
す
。

　
「
袋
井
市
休
日
急
患
診
療
室
」は
、
一
次
救
急
医
療
の
提
供

を
目
的
と
し
た
施
設
で
、
翌
日
以
降
に
か
か
り
つ
け
医
や
専

門
医
の
診
察
・
治
療
を
受
け
る
ま
で
の
応
急
的
な
医
療
の
提

供
を
行
っ
て
い
ま
す
。

◉「
袋
井
市
休
日
急
患
診
療
室
」の
受
付
・
診
療
時
間

▽
診
療
科
目
…
内
科
・
小
児
科
・
外
科

▽
診
療
日
…
日
曜
日
・
祝
日
・
年
末
年
始（
12
月
29
日
〜
１
月

３
日
）

▽
診
療（
受
付
）時
間
…
午
前
９
時
〜
午
後
５
時（
受
付
…
午
前

９
時
〜
午
後
４
時
30
分
）

※
年
末
年
始（
12
月
29
日
〜
１
月
３
日
）は
、
午
前
10
時
〜
午

後
４
時（
受
付
…
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
30
分
）

◉
医
療
機
関
受
診
の
際
は
、
次
の
こ
と
を
守
っ
て
く
だ
さ
い

◇
体
の
調
子
が
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら
、
ま
ず
は
早
め
に
、

か
か
り
つ
け
医
の
診
療
時
間
内
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
救
急
診
療
を
受
診
す
る
と
き
は
、
必
ず
電
話
で
症
状
な
ど

を
事
前
に
連
絡
し
、
健
康
保
険
証
・
お
薬
手
帳
・
使
用
し

て
い
る
薬
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

◇「
袋
井
市
休
日
急
患
診
療
室
」や
救
急
当
番
医（
開
業
医
）

は
、
一
般
的
な
診
療
を
時
間
外
に
行
う
も
の
で
は
な
く
、

急
な
病
気
や
け
が
に
つ
い
て
診
察
す
る
一
次
救
急
医
療
を

行
っ
て
い
ま
す
。
入
院
や
手
術
が
必
要
な
重
症
の
方
に

は
、
中
東
遠
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
な
ど
の
二
次
救
急
病
院

を
紹
介
し
ま
す
。

※
地
域
医
療
を
守
る
た
め
、
救
急
医
療
の
適
正
受
診
に
ご
協

力
く
だ
さ
い
。

問
健
康
づ
く
り
政
策
課
健
康
企
画
室　

☎
４
４

－

３
１
３
８

　

健
康
づ
く
り
に
は
、
適
度
な
運
動
を
規
則
的
に
継
続
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

運
動
の
た
め
に
特
別
な
時
間
を
割
く
必
要
が
な
く
、
お

金
も
か
か
ら
な
い「
日
常
な
が
ら
運
動
」を
、
皆
さ
ん
も
、

是
非
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。2 水平膝伸ばし運動

　①椅子に浅く座り、右足の膝をまっすぐ伸ばす。②膝頭に
ギュッと力を入れたままゆっくり水平まで上げ、つま先をで
きるだけ立てて10秒間キープする。③左右各2回ずつ行う。

ながらチャンス　テレビを見ながら、椅子に座ったとき
効果　膝痛予防、太もも・おなかの引き締め
ポイント　膝はまっすぐ伸ばし、つま先を立てる！

第5回：「日常ながら運動で膝痛予防」
1 膝裏ストレッチ
　①椅子に浅く座り、左足をまっすぐに伸ばす。②かかとを床に付けてつま先をできる
だけ立て、徐々に上体を前傾させていき膝裏を30秒伸ばす。③右足も同様に、左右
各2回ずつ行う。

ながらチャンス　テレビを見ながら、椅子に座ったとき
効果　膝痛予防
ポイント　足はまっすぐ伸ばし、つま先を立てる！
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地
域
医
療
推
進
課
推
進
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◆
飲
酒
運
転
は
絶
対
ダ
メ
！

　

年
末
年
始
は
、
忘
年
会
や
新
年
会
な
ど
で
、
友
人
や
会
社

の
同
僚
な
ど
と
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
で「
認
知
力
」や

「
判
断
力
」、「
運
転
操
作
能
力
」が
低
下
し
、
重
大
な
交
通
事

故
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
飲
酒

運
転
は
、
法
律
で
禁
止
さ
れ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
後
を
絶

ち
ま
せ
ん
。

　

交
通
事
故
を
起
こ
さ
な
く
て
も
飲
酒
運
転
で
検
挙
さ
れ
た

場
合
は
、
免
許
停
止
や
免
許
取
り
消
し
の
処
分
が
科
せ
ら
れ

ま
す
。
近
年
で
は
、
企
業
の
飲
酒
運
転
に
対
す
る
姿
勢
も
厳

し
く
な
っ
て
き
て
お
り
、
道
路
交
通
法
に
よ
る
処
分
だ
け
で

な
く
、
解
雇
な
ど
勤
務
先
で
の
処
分
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

飲
酒
運
転
に
よ
り
仕
事
や
信
用
を
失
う
前
に
、「
飲
ん
だ

ら
乗
ら
な
い
」・「
乗
る
な
ら
飲
ま
な
い
」と
、
自
ら
の
強
い

意
思
で
飲
酒
運
転
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

◉
飲
酒
運
転
に
対
す
る
処
罰

▽
酒
酔
い
運
転
…
免
許
取
り
消
し

▽
酒
気
帯
び
運
転

①
免
許
取
り
消
し（
呼
気
中
の
ア
ル
コ
ー
ル

濃
度
が
０
・
25
㎎
／
リ
ッ
ト
ル
以
上
の
場
合
）

②
免
許
停
止（
呼
気
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
０
・
15
㎎
／

リ
ッ
ト
ル
以
上
・
０
・
25
㎎
／
リ
ッ
ト
ル
未
満
の
場
合
）

◉
ハ
ン
ド
ル
キ
ー
パ
ー
運
動
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
！

　
「
ハ
ン
ド
ル
キ
ー
パ
ー
運
動
」と
は
、
自
動
車
で
仲
間
と
飲

食
店
な
ど
へ
行
く
際
に
、
あ
ら
か
じ
め
お
酒
を
飲
ま
な
い
人

を
決
め
て
、
そ
の
人
が
仲
間
を
自
宅
な
ど
へ
送
り
届
け
る
運

動
で
す
。

　

互
い
に
協
力
し
て
、
飲
酒
運
転
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

問
市
民
協
働
課
交
通
政
策
係　
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５


