
❖
肩
こ
り
は
日
本
の
国
民
病

　

今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
拡
大
に
よ
っ
て
、
家
で
過
ご
す
時

間
が
長
く
な
り
、
体
を
動
か
す
機
会
が

減
っ
た
人
も
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
テ
レ
ワ
ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
授

業
で
パ
ソ
コ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
用

す
る
時
間
も
増
え
、
同
じ
姿
勢
で
長
時

間
過
ご
す
こ
と
も
多
か
っ
た
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
れ
ら
が
原
因
の
１
つ
と
な
っ
て
起

こ
る
の
が
「
肩
こ
り
」
で
す
。
特
に
冬

は
寒
さ
に
よ
っ
て
身
体
が
こ
わ
ば
り
、

肩
こ
り
に
悩
む
人
が
増
加
し
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
行
っ
て
い
る
国
民
生

活
基
礎
調
査
で
は
、
男
女
と
も
気
に
な

る
自
覚
症
状
の
上
位
に
「
肩
こ
り
」
が

ラ
ン
ク
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
小

学
生
の
「
４
人
に
１
人
」
は
肩
こ
り
に

悩
み
、
中
学
生
以
上
で
は
も
っ
と
多
く

の
子
ど
も
た
ち
が
肩
こ
り
の
症
状
を

持
っ
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。「
肩
こ
り
」
は
も
は
や

国
民
病
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

❖
肩
こ
り
の
症
状
と
原
因

　

肩
こ
り
と
は
、
首
か
ら
肩
、
背
中
に

か
け
て
広
が
る
「
僧
帽
筋
」
と
い
う
筋

肉
が
硬
く
こ
わ
ば
り
、
痛
み
や
不
快
感

を
生
じ
る
こ
と
で
す
。
肩
こ
り
が
原
因

で
、
関
節
に
負
担
が
か
か
り
、
や
が
て

病
気
を
発
症
し
、
肩
が
動
か
な
く
な
っ

た
り
、
強
い
痛
み
を
感
じ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

肩
こ
り
の
原
因
は
、

・
体
を
ゆ
が
ま
せ
る
「
悪
い
姿
勢
」

・
肩
の
筋
肉
の
「
緊
張
」

・「
目
の
疲
れ
」

な
ど
で
す
。
血
流
が
悪
く
な
り
、
乳
酸

な
ど
の
物
質
が
肩
や
首
の
筋
肉
に
た

ま
っ
て
、
こ
り
が
生
じ
ま
す
。
肩
や
首

の
こ
り
が
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、

さ
ら
に
血
流
が
悪
く
な
る
と
い
う
悪
循

環
も
生
ま
れ
、
こ
り
は
な
か
な
か
解
消

さ
れ
ま
せ
ん
。

❖
姿
勢
を
確
認
し
ま
し
ょ
う

　

よ
い
姿
勢
は
肩
こ
り
予
防
の
第
一
歩

で
す
。
普
段
の
自
分
の
姿
勢
を
鏡
の
前

や
他
の
人
に
見
て
も
ら
っ
て
確
認
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

▼
姿
勢
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

・
立
っ
た
と
き
に
肩
先
が
左
右
均
等
・

　

水
平
に
な
っ
て
い
る
か
ど
う
か

・
立
っ
た
と
き
に
骨
盤
の
位
置
が
左
右

　

均
等
・
水
平
に
な
っ
て
い
る
か

※
姿
勢
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
き
は
、
普

　

通
に
立
っ
た
状
態
で
軽
く
目
を
閉
じ
、

　

一
瞬
肩
を
持
ち
上
げ
て
、
力
を
抜
き

　

ま
し
ょ
う
。
こ
の
状
態
で
目
を
開
け

　

て
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

❖
肩
こ
り
の
予
防
・
改
善
方
法

　

肩
こ
り
を
予
防
し
、
悪
化
を
防
ぐ
た

め
に
、
次
の
３
点
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

▼
よ
い
姿
勢
を
維
持
す
る

①
立
ち
姿
勢

　

横
か
ら
見
て
「
耳
た
ぶ
」「
肩
の

出
っ
張
り
」「
大
腿
骨
の
外
側
の
出
っ

張
り
」「
く
る
ぶ
し
の
外
側
」
が
一
直

線
に
な
る
。

②
座
り
姿
勢

　

横
か
ら
見
て
、
「
耳
た
ぶ
」
「
肩
の

出
っ
張
り
」「
大
腿
骨
の
外
側
の
出
っ

張
り
」
が
一
直
線
に
な
る
。
椅
子
に
は

や
や
浅
め
に
腰
掛
け
る
。

▼
緩
め
て
、
伸
ば
し
て
、
血
行
改
善

①
身
体
を
温
め
る

　

こ
り
が
あ
る
部
分
に
カ
イ
ロ
を
貼
る

な
ど
、
身
体
を
温
め
る
こ
と
で
血
流
が

改
善
し
ま
す
。

②
背
中
や
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
ゆ
っ
く
り
、
こ
ま
め

に
実
施
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
痛
み

を
感
じ
る
こ
と
が
な
い
程
度
に
実
施
し

ま
し
ょ
う
。

▼
十
分
な
睡
眠
と
栄
養
を
摂
る

　

質
の
よ
い
睡
眠
は
、
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
血
流
を
改
善
し
ま
す
。

筋
肉
の
疲
労
回
復
の
た
め
に
、
タ
ン
パ

ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
摂
り
ま
し
ょ

う
。

Health
健康に関するお知らせ

健
康
だ
よ
り

肩こり の話

このコーナーでは、町職員である

保健師、管理栄養士、社会福祉士

などが、健康や福祉、介護などに

関する情報をリレー形式でご紹介

します。

今月の紹介者は

肌寒い日が増え、外を出歩くこと

がためらわれる季節になりまし

た。家の中で身体を動かさずに

じっとする時間が長くなり、肩こ

りがひどくなったりしていません

か。適度な運動を取り入れながら、

この寒い冬を乗り切りましょう。

藤本　佑子 保健師

姿
勢
改
善
と
ス
ト
レ
ッ
チ
で

肩
こ
り
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
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石山 遵
しゅん

 くん（１歳６カ月）

　父・諒 さん　母・莉奈 さん

　（芝原区）

　じいじ、いつも

　　　遊んでくれてありがとー！

Smile
わが家の“ 笑顔 ”をご紹介します

Child-Care
12月の子育て支援カレンダー

●健康や福祉、介護、健康診断などに

　関するご相談・お問い合わせ先

・町健康推進課

　（町総合保健福祉センター内）

　TEL096-235-8711

・町福祉課

　TEL096-234-1114

・町住民生活課

　TEL096-234-1113

●行事などに関する詳しい内容は、各園に直接お問い合わせください。

12・１月の保健活動

　●会場　町総合保健福祉センター

　 ４か月児健診

　　12月16日（木）　午前９時

　　１月20日（木）　午前９時

　 ７か月児健診

　　12月16日（木）　午前10時

　　１月20日（木）　午前10時

　 ピカピカ１歳教室

　　12月３日（金）　午前９時20分

　 １歳６か月児健診

　　１月11日（火）　午後１時

　 すくすく２歳児子育て相談

　　12月17日（金）　午前９時20分

　 ３歳児健診

　　１月11日（火）　午後１時20分

甲佐町子育て支援センター
　（竜野保育園内）� TEL096-234-0305

１日（水） 空飛ぶリボン遊び

３日（金） お絵かき

６日（月） トンネル遊び

８日（水） お散歩へ出かけよう

10日（金） シール遊び / 就労無料相談会

13日（月） パズルで遊ぼう

15日（水） クリスマスリース作り

17日（金） ブロック遊び

20日（月） クリスマス帽子作り

22日（水） 風船遊び

24日（金） クリスマス会（要予約）

27日（月） カレンダー作り

 育児相談（電話・面接）

 月〜金曜日　午前９時30分〜午後４時

 体験保育

 月・水・金曜日　午前９時30分〜正午

甲佐保育園� TEL096-234-0186

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

若草保育園� TEL096-234-0013

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

竜野保育園� TEL096-234-0519

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

乙女保育園� TEL096-234-3947

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

緑川保育所� TEL096-234-0789

 園庭開放（土・日曜日、祝日を除く）

　

石山 善
ぜん

 くん（３歳３カ月）

父・諒 さん　母・莉奈 さん

　（芝原区）

　ばあば、また一緒に

　　　　お出かけしよーねー！

★お子さんの成長の記念として、

“笑顔”の写真を『広報こう

さ』紙面に飾ってみません

か？写真掲載のお申し込みは、

町総合保健福祉センターまで。

●お子さんの“笑顔”の写真掲載に

　関するお申し込み・お問い合わせ先

　町健康推進課

　（町総合保健福祉センター内）

　TEL096-235-8711
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