
悪
化
さ
せ
た
り
、
さ
ら
に
変
形
が
進
行
し

て
し
ま
っ
た
り
す
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
、

注
意
が
必
要
で
す
。
体
重
に
よ
る
負
荷
が

膝
関
節
に
か
か
ら
な
い
運
動
（
体
操
）
を

行
う
こ
と
が
、
重
要
と
な
り
ま
す
。
そ
こ

で
今
回
は
、
自
宅
で
で
き
る
変
形
性
膝
関

節
症
の
予
防
・
改
善
に
有
効
な
２
つ
の
体

操
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

約
８
週
間
で
筋
力
ア
ッ
プ

　

体
操
１
の
よ
う
な
寝
そ
べ
っ
た
状
態

や
、
体
操
２
の
椅
子
に
腰
掛
け
た
状
態
で

の
体
操
は
、
膝
関
節
に
体
重
に
よ
る
負
荷

が
か
か
っ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
が
重
要

な
点
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
体
操
の
効

果
効
能
と
し
て
は
、
膝
関
節
の
痛
み
な
ど

の
苦
痛
を
伴
わ
ず
関
節
周
囲
の
太
も
も
の

筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
で
す
。

　

な
お
、
続
け
て
い
く
こ
と
で
、
約
８
週

間
程
度
で
膝
関
節
周
辺
の
太
も
も
の
筋
力

が
つ
い
て
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
膝
関
節

の
安
定
性
も
上
が
る
こ
と
か
ら
、
自
然
と

日
常
生
活
で
の
膝
の
負
担
も
軽
減
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
運
動
機
能
の
向
上
・
回
復

に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

自
宅
で
で
き
る
簡
単
な
体
操
で
す
の

で
、
お
す
す
め
し
ま
す
。
な
お
、
こ
れ
ら

の
体
操
時
に
痛
み
を
自
覚
さ
れ
る
方
は
、

体
操
を
続
け
ず
に
お
近
く
の
整
形
外
科
を

受
診
す
る
な
ど
、
ド
ク
タ
ー
に
相
談
を
す

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

最
後
ま
で
お
読
み
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
方
の
症
状
改
善
の

一
助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

※ どちらの体操も左右交互に片足ずつ行い、１セット
５回、１日２セットを目標に行いましょう。

▼2  10 秒前後数えながら、その
位置をキープします。

3  10 秒前後数えな
がら、その位置を
キープします。

2  片足ずつ、ゆっく
り水平まで持ち上げ
ます。

1  膝を伸ばしたまま片足ずつ、ゆっくりと
持ち上げ踵

かかと

が約10cm浮いた状態にします。

1  背もたれのある椅
子に深く腰掛けます。

3  ゆっくりと元に戻します。

4  ゆっくりと元に戻
します。

変形性　関節症の予防・改善に有効な体操

体
操
１

体
操
２

床
な
ど
に
寝
そ
べ
り
︑両
足
を
伸
ば
し
ま
す
︒

約10cm

形
性
膝
関
節
症
と
は
、
膝
の
関
節
に

あ
る
軟
骨
が
少
し
ず
つ
擦
り
減
っ
て
、

骨
が
変
形
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
原
因

は
、
関
節
軟
骨
の
老
化
に
よ
る
こ
と
が
多

く
、
肥
満
や
素
因
（
筋
力
低
下
や
遺
伝
性
）

も
関
与
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

老
化
に
よ
る
も
の
は
、
関
節
軟
骨
が
加
齢

と
と
も
に
弾
力
性
を
失
い
、
使
い
過
ぎ
な

ど
に
よ
り
擦
り
減
り
、
関
節
の
変
形
を
生

じ
て
き
ま
す
。
こ
れ
ら
は
少
し
ず
つ
進
行

し
、
つ
ら
い
痛
み
で
日
常
生
活
に
支
障
を

来
す
よ
う
に
な
り
、
最
終
的
に
は
歩
く
こ

と
が
困
難
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

変
形
性
膝
関
節
症
の
症
状
は
、
自
宅
で

で
き
る
運
動
で
、
予
防
し
た
り
、
中
等
症

く
ら
い
ま
で
で
あ
れ
ば
症
状
を
緩
和
さ
せ

た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
早
め
に
対

処
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
運
動
を
始
め
る
前
に
、
日
常
生
活

で
の
注
意
点
を
お
話
し
し
ま
す
。
膝
関
節

に
対
し
て
最
も
大
き
な
負
荷
が
か
か
る
の

は
、
正
座
で
す
。
正
座
は
な
る
べ
く
控
え

ま
し
ょ
う
。
椅
子
と
テ
ー
ブ
ル
を
使
用
す

る
な
ど
の
洋
式
ス
タ
イ
ル
で
の
生
活
が
望

ま
し
い
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
和
式
ト
イ

レ
の
使
用
も
膝
関
節
に
か
か
る
負
担
が
大

き
い
た
め
、
洋
式
ト
イ
レ
を
使
用
す
る
な

ど
、
膝
関
節
へ
の
負
担
を
減
ら
す
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

次
に
、
す
で
に
Ｏ
脚
を
呈
し
て
い
る
よ

う
な
方
な
ど
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク

ワ
ッ
ト
な
ど
、
体
重
に
よ
る
負
荷
が
膝
関

節
に
か
か
る
運
動
は
、
か
え
っ
て
症
状
を

変

変形性膝関節症と
運動療法について

国国保保通通信信＃＃33
国国保保通通信信＃＃33

問
い
合
わ
せ　

保
健
医
療
課　

☎
59
２
１
４
１

医
師
会
︑
薬
剤
師
会
︑
歯
科
医
師
会
の
先
生
方
か
ら
の

健
康
よ
ろ
ず
話
を
︑
３
回
に
わ
た
っ
て
紹
介
し
ま
す
︒

今
回
は
医
師
会
の
内
藤
温
友
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
︒

大竹市医師会

内
Naito
藤 温

Yoshitomo
友さん

撮影上の演出で
マスクを外しています。
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Health Care

食
推
さ
ん
に

な
る
に
は
？

　
市
が
開
催
す
る
﹁
食
生
活
改
善

推
進
員
養
成
教
室
﹂
を
受
講
し
、

修
了
後
、
市
長
の
委
嘱
を
受
け
て

活
動
し
ま
す
。
養
成
教
室
を
開
催

す
る
際
は
、
広
報
紙
や
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

令
和
４
年
度
の
主
な
活
動

ら
ん
ら
ん
カ
レ
ッ
ジ

ウ
ィ
ン
タ
ー
ス
ク
ー
ル

郷
土
料
理
の
伝
承

若
者
世
代
に
向
け
た
健
康
講
座

伝
達
講
習
の
実
施

私たちの健康は　私たちの手で

食生活改善推進員は
食で健康づくりのお手伝い
問い合わせ　保健医療課　☎59-2153

食
推
さ
ん
の
レ
シ
ピ
紹
介

「
生
シ
イ
タ
ケ
と
鶏
む
ね
肉
の
酢
の
物
」

〜
生
シ
イ
タ
ケ
を
酢
の
物
に
す
る
珍
し
い
レ
シ
ピ
で
す
〜

材
料【
４
人
分
】　

エ
ネ
ル
ギ
ー

：

88
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

作
り
方

生
シ
イ
タ
ケ　

６
枚

鶏
む
ね
肉　

２
分
の
１
枚

さ
や
い
ん
げ
ん　

40
ｇ

青
ネ
ギ　

２
分
の
１
束

シ
ョ
ウ
ガ　

20
ｇ

ご
ま
油　

小
さ
じ
１

酒　

少
々

塩　

少
々

水　

大
さ
じ
３

【
調
味
料
Ａ
】

し
ょ
う
ゆ　

大
さ
じ
１

砂
糖　

大
さ
じ
２
分
の
１

酢　
　

大
さ
じ
１
と
２
分
の
１

酒　
　

大
さ
じ
１
と
２
分
の
１

① 

生
シ
イ
タ
ケ
は
石
づ
き
と
軸
を
取
り
除
き
、
薄
切
り
に
し
て
ご
ま

油
で
サ
ッ
と
炒
め
る
。

② 

さ
や
い
ん
げ
ん
は
筋
を
取
り
、下
ゆ
で
し
て
斜
め
細
切
り
に
し
、ご

ま
油
で
サ
ッ
と
炒
め
る
。

③ 

鶏
む
ね
肉
は
皮
を
取
り
除
き
、酒
、塩
を
ふ
っ
て
下
味
を
つ
け
る
。

④ 

青
ネ
ギ
は
適
当
な
長
さ
に
切
り
、
シ
ョ
ウ
ガ
は
分
量
の
半
分
を
薄

切
り
に
す
る
。③
と
青
ネ
ギ
、シ
ョ
ウ
ガ
を
鍋
に
入
れ
、酒
、水
を
加

え
て
蒸
し
ゆ
で
に
す
る
。鶏
肉
に
火
が
通
っ
た
ら
、汁
ご
と
冷
ま
し

て
細
か
く
裂
く
。

⑤ 

残
り
の
シ
ョ
ウ
ガ
を
す
り
お
ろ
し
、
調
味
料
Ａ
と
混
ぜ
合
わ
せ
、

①
、②
と
④
で
裂
い
た
鶏
肉
を
合
わ
せ
る
。

　生涯学習講座で小学生の
皆さんとクリスマス料理の
調理実習。

食生活改善推進員（通称『食推さ
ん』は〝私たちの健康は私たちの手
で〟をスローガンに、地域での食生
活改善の推進役として、現在29人
が活動をしています。

　小方中学校で郷土料理
「もぶり」「大平」の調理実習。

　大竹高校の生徒を対象とし
たミニ講座。大竹市健康増進大竹市健康増進

キャラクターキャラクター
ゾウのしんちゃんゾウのしんちゃん

大竹市食育大竹市食育
キャラクターキャラクター

しょくすいちゃんしょくすいちゃん

その他、研修会に参加し、
資質向上や交流を行って
います。

健
康
な
カ
ラ
ダ
を
保
つ

食
事
の
基
本
は
、

「
１
日
３
食
、

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の

３
つ
が
そ
ろ
っ
た
食
事
」

Health Care

　
令
和
３
年
の
全
国
の
自
殺
者
数

は
、
２
万
人
を
超
え
、
広
島
県
で

も
依
然
と
し
て
年
間
４
０
０
人
以

上
の
尊
い
命
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
３
月
は
、
就
職
や
転
勤
、
転

居
な
ど
生
活
環
境
が
大
き
く
変
わ

る
時
期
で
あ
り
、
自
殺
者
数
が
多

い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
影
響
は
、
健
康
面
に
と
ど
ま
ら

ず
、
就
労
環
境
の
変
化
や
生
活
面

で
の
不
安
な
ど
に
よ
る
心
身
の
不

調
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
面
に
拡
大
し

て
お
り
、
今
後
も
自
殺
リ
ス
ク
の

高
ま
り
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン
を
チ
ェ
ッ
ク

　
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
か
ら
生
じ
る

こ
こ
ろ
の
疲
れ
は
身
体
面
、
精
神

面
、
行
動
面
の
変
化
と
な
っ
て
現

れ
ま
す
。
普
段
と
は
違
う
次
の
よ

う
な
変
化
が
あ
る
場
合
は
、
こ
こ

ろ
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

□
よ
く
眠
れ
な
い

□
食
欲
が
な
い

□
体
調
不
良
が
続
く

□
集
中
力
が
な
く
な
る

□
表
情
が
暗
く

　
ぼ
ん
や
り
し
て
い
る

□
意
欲
や
興
味
が
減
退
す
る

□
遅
刻
・
欠
勤
が
続
く

□
周
囲
と
の
交
流
を
避
け
る

□
飲
酒
量
が
増
え
る　
な
ど

気
づ
い
た
と
き
は
お
互
い
に

ひ
と
こ
え
か
け
て
み
ま
せ
ん
か

　
﹁
あ
な
た
の
こ
と
を
心
配
し
て

い
る
﹂
と
い
う
気
持
ち
を
伝
え
る

こ
と
で
救
わ
れ
る
人
が
い
ま
す
。

悩
み
を
打
ち
明
け
ら
れ
た
と
き
に

は
、
本
人
が
安
心
し
て
話
せ
る
雰

囲
気
で
、
話
を
聞
く
こ
と
が
自
殺

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

あ
な
た
に
で
き
る

自
殺
予
防
の
た
め
の
行
動

①
気
づ
く

　
家
族
や
仲
間
の
変
化
に
気
づ
い

て
、﹁
眠
れ
て
い
る
？
﹂﹁
ど
う
し

た
の
？
﹂
な
ど
声
を
か
け
ま
し
ょ

う
。

②
傾
聴
す
る

　
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
て
耳

を
傾
け
ま
す
。﹁
大
変
だ
っ
た
ね
﹂

な
ど
の
言
葉
を
か
け
ま
し
ょ
う
。

③
つ
な
ぐ

　
早
め
に
専
門
機
関
に
相
談
す
る

よ
う
促
し
ま
す
。
相
談
を
受
け
た

側
も
協
力
者
と
連
携
し
ま
し
ょ
う
。

④
見
守
る

　

自
然
な
雰
囲
気
で
声
を
か
け
、

優
し
く
寄
り
添
い
な
が
ら
、
焦
ら

ず
温
か
く
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

お
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い

　
悩
み
を
抱
え
き
れ
な
い
と
感
じ

た
ら
、
た
め
ら
わ
ず
に
専
門
家
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。
悩
み
の
原
因

は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
深
刻
な
ケ
ー
ス
は
個
人
の
力
で

解
決
す
る
こ
と
が
難
し
く
、
適
切

な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
で
す
。

◆
相
談
窓
口
（
電
話
・
Ｓ
Ｎ
Ｓ
）

な
ど
は
、
厚
生
労
働
省
の
サ
イ
ト

﹁
ま
も
ろ
う
よ　

こ
こ
ろ
﹂
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

◆
市
で
は
、
保
健
師
が
相
談
を
受

け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
﹁
こ
こ
ろ
の
健
康
﹂
と
し

て
相
談
窓
口
な
ど
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。

保
健
医
療
課　
☎
59
２
１
４
０

（
平
日
8
時
30
分
～
17
時
15
分
）

気分が
ゆううつ

県西部保健所 ☎0829-32-1181申し込み

心の健康相談心の健康相談
(精神保健福祉相談)

※予約制(２日前までに)
とき・ところ

眠れない
認知症

酒・薬物依存
の問題

対人関係・
職場等での
ストレス

人とうまく
付き合えない

ひきこもり
相談無料
・秘密厳守

悩んでいる方ご本人や、ご家族など、周りの方の相談に
専門の医師が応じます。

3月3日㈮ 県西部保健所 14時～１６時

３月は
自殺対策
　強化月間
あなたの気づきが、声かけが
あなた自身や大切な人を救う

問い合わせ　保健医療課　☎59-2140
「まもろうよ
こころ」は
こちらから
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