
献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

と
　
き
　
７
月
16
日
㈬

　
午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

　
午
後
０
時
45
分
～
１
時
30
分

と
こ
ろ
　
旭
志
公
民
館

内
　
容
　
４
０
０
ml
献
血

　
献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
の
身

分
証
明
証
に
よ
る
本
人
確
認
を
行
っ

て
い
ま
す
。
献
血
カ
ー
ド
を
お
持
ち

の
人
は
会
場
に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　
Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
で

行
っ
て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

　
５
月
16
日
・
23
日
の

歯
科
検
診
の
結
果
で
、

む
し
歯
が
な
か
っ
た

子
ど
も
を
紹
介
し
ま

す
。（
敬
称
略
）

髙た
か

野の

萌め

衣い

　
（
○菊
　
高
野
瀬
）

前ま
え

田だ

健た
け

仁と

　
（
○菊
　
深
川
）

楠く
す
の

木き

茉ま

那な

　
（
○菊
　
深
川
）

古ふ
る

澤さ
わ

　
稟り

ん

　
（
○菊
　
袈
裟
尾
）

有う

働ど
う

朋と
も

加か

　
（
○菊
　
袈
裟
尾
）

三み

川か
わ

莉り

実み

　
（
○菊
　
亘
）

三み

川か
わ

恵え

実み

　
（
○菊
　
亘
）

小お

山や
ま

雄ゆ
う

大だ
い

　
（
○菊
　
亘
）

上う
え

村む
ら

文ふ

実み

　
（
○菊
　
高
野
瀬
）

中な
か

村む
ら

一か
ず

斗と

　
（
○菊
　
上
赤
星
）

岩い
わ

根ね

來ら

夢む

　
（
○菊
　
北
原
）

森も
り

　
詩し

暮ぐ
れ

　
（
○菊
　
上
西
寺
）

大お
お

久く

保ぼ

柚ゆ
ず

希き

（
○菊
　
下
出
田
）

冨と
み

田た

美み

羽う

　
（
○七
　
蟹
穴
）

谷た
に

川が
わ

翔し
ょ
う

星せ
い

　
（
○七
　
元
村
）

谷た
に

田だ

櫂か
い

琉り

　
（
○旭
　
妻
越
）

吉よ
し

本も
と

瑠る

希き

斗と

（
○旭
　
伊
萩
）

藤ふ
じ

本も
と

仁じ
ん

汰た

　
（
○旭
　
小
川
）

平ひ
ら

山や
ま

　
司つ

か
さ

　
（
○泗
　
福
本
一
）

中な
か

村む
ら

文あ
や

乃の

　
（
○泗
　
福
本
一
）

髙た
か

間ま

こ
の
は
（
○泗
　
福
本
一
）

古ふ
る

川か
わ

笑え

麻ま

　
（
○泗
　
福
本
二
）

合ご
う

戸と

　
逞た

く
ま

　
（
○泗
　
永
）

堀ほ
っ

田た

瑛て

徠ら

　
（
○泗
　
高
江
）

有う

働ど
う

太た
い

智ち

　
（
○泗
　
桜
山
二
）

平ひ
ら

田た

琉り
ゅ
う

輝き

　
（
○泗
　
富
納
）

中な
か

上が
み

絢け
ん

永と

　
（
○泗
　
富
の
原
西
）

甲か

斐い

陽ひ

葵ま
り

　
（
○泗
　
富
の
原
西
）

園そ
の

田だ

ひ
か
り
（
○泗
　
田
島
二
）

山や
ま

下し
た

凛り
ん

子こ

　
（
○泗
　
富
の
原
中
央
）

　
む
し
歯
予
防
の
た
め
に
は
、
家
族
ぐ

る
み
で
取
り
組
む
こ
と
が
と
て
も
重
要

で
す
。
こ
れ
か
ら
も
「
甘
い
も
の
を
控

え
る
」
「
歯
み
が
き
を
す
る
」
「
歯
を

強
く
す
る
」
「
定
期
健
診
を
受
け
る
」

「
仕
上
げ
磨
き
」
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
お
子
さ
ん
は
、

な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

緊
張
型
頭
痛

　
緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
の
横
の
筋
肉

や
、
肩
や
首
の
筋
肉
が
緊
張
す
る
こ

と
で
起
き
ま
す
。
筋
肉
の
緊
張
で
血

流
が
悪
く
な
っ
た
結
果
、
筋
肉
内
に

老
廃
物
が
た
ま
り
、
そ
の
周
囲
の
神

経
が
刺
激
さ
れ
て
起
き
る
痛
み
で
す
。

原
因
は
精
神
的
・
身
体
的
ス
ト
レ
ス

で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
操
作
な
ど
で
長
時
間
同
じ
姿
勢

を
と
り
続
け
て
い
る
人
に
起
こ
り
や

す
い
で
す
。
筋
肉
の
緊
張
で
は
な
い
、

う
つ
病
な
ど
心
の
病
気
が
原
因
と
な

る
緊
張
型
頭
痛
も
あ
り
、
片
頭
痛
を

併
せ
持
つ
人
も
い
ま
す
。

■
症
状
　
後
頭
部
か
ら
首
筋
を
中
心

に
頭
全
体
が
ギ
ュ
ー
ッ
と
締
め
付
け

ら
れ
る
よ
う
に
痛
み
ま
す
。
午
後
か

ら
夕
方
に
か
け
て
、
目
の
疲
れ
や
倦

怠
感
な
ど
と
と
も
に
痛
み
が
現
れ
や

す
い
の
が
特
徴
で
す
。
吐
き
気
や
嘔

吐
と
い
っ
た
頭
痛
以
外
の
症
状
は
現

れ
ず
、
日
常
生
活
へ
の
支
障
も
片
頭

痛
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

数
時
間
で
治
ま
る
場
合
や
数
カ
月
以

上
も
続
く
な
ど
、
慢
性
化
す
る
ケ
ー

ス
も
あ
る
よ
う
で
す
。

■
予
防
法

①
長
時
間
同
じ
姿
勢
を
と
ら
な
い

　
姿
勢
を
正
し
、
同
じ
姿
勢
で
長
時

間
の
作
業
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

②
肩
、
首
の
血
行
ア
ッ
プ

　
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
こ
ま
め
に

行
い
、
首
や
肩
の
筋
肉
の
緊
張
を
ほ

ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

菊池市健康づくり協議会
健康づくり標語優秀作品

健診は
病気をみつける
第一歩

泗水中３年
出
い ず

雲
も

美
み

咲
さ き

さん

し
、
そ
の
場
所
か
ら
離
れ
る
な
ど
し

て
、
早
め
に
気
分
転
換
を
し
ま
し
ょ

う
。
病
院
を
受
診
す
る
場
合
は
頭
痛

外
来
を
お
勧
め
し
ま
す
が
、
近
く
に

な
い
場
合
は
、
神
経
内
科
、
脳
神
経

外
科
、
内
科
、
ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク

を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
次
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
た
場
合

は
命
に
関
わ
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す

の
で
、
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

▼
突
然
い
つ
も
と
違
う
強
烈
な
痛
み

が
起
こ
る
な
ど
、
く
も
膜
下
出
血
が

疑
わ
れ
る
場
合
▼
激
し
い
頭
痛
に
加

え
て
高
熱
が
出
る
な
ど
、
髄
膜
炎
が

疑
わ
れ
る
場
合

■
頭
痛
受
診
メ
モ
の
す
す
め

　
受
診
の
際
に
、
頭
痛
の
症
状
を
う

ま
く
医
師
に
伝
え
る
た
め
に
「
受
診

メ
モ
」
を
用
意
す
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
▼
頭
痛
は
い
つ
ご
ろ
か
ら

始
ま
っ
た
か
▼
痛
む
場
所
、
痛
み
方
、

前
兆
や
一
緒
に
起
こ
っ
た
症
状
の
有

無
、
頭
痛
の
頻
度
な
ど

①両肩をキュッと上
げて、ストンと落と
します。力を入れす
ぎず、自然な状態で
10 ～ 20 回程度行い
ます。

②左手を頭に載せて、
右肩の力を抜いて左
側へゆっくりと首を
倒します。左右とも
5 ～ 10 回 程 度 ず つ
行います。

③いすに浅く腰をか
け脚を前に伸ばしま
す。両肩の力を抜い
てリラックスしなが
ら首を前にゆっくり
倒 し ま す。 ５ ～ 10
回程度行います。

③
枕
の
高
さ
を
調
整

　
高
す
ぎ
る
枕
、
柔
ら
か
い
枕
は
首

の
負
担
に
な
り
、
知
ら
な
い
う
ち
に

筋
肉
を
緊
張
さ
せ
ま
す
。
高
す
ぎ
ず

柔
ら
か
す
ぎ
な
い
自
分
に
合
っ
た
枕

を
選
ぶ
こ
と
で
予
防
が
で
き
ま
す
。 

■
対
処
法

①
温
め
て
、
こ
り
を
ほ
ぐ
す

　
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
蒸
し
タ
オ
ル
、
半

身
浴
な
ど
で
温
め
て
、
首
、
肩
の
筋

肉
の
こ
り
を
取
り
、
血
行
を
良
く
し

ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ッ
チ
も
効
果
的

で
す
。

②
気
分
転
換
を
す
る

　
頭
痛
が
始
ま
っ
た
ら
、
心
身
に
ス

ト
レ
ス
を
加
え
て
い
る
こ
と
を
中
止
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15 歳以上の日本人のうち、3人に 1人が頭痛で悩んでいるといわれま
す。身近に起きる症状のために、「頭痛くらい」と軽く考えられがちで
すが、ひどくなると生活に支障をきたす場合や、命に関わる病気が隠
れていることもあります。頭痛を正しく理解しておくことが大切です。

行
い
、
首
や
肩
の
筋
肉
の
緊
張
を
ほ

ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎ 0968(25)7219

健康だより

　
頭
痛
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

特
に
病
気
が
な
い
の
に
繰
り
返
し
起

こ
る
頭
痛
（
一
次
性
頭
痛
）
と
、
病

気
が
原
因
で
現
れ
る
頭
痛
（
二
次
性

頭
痛
）
に
大
別
で
き
ま
す
。（
表
１
）

　
一
次
性
頭
痛
と
は
、
首
や
頭
部
周

辺
の
筋
肉
の
緊
張
や
、
頭
部
の
血
管

の
拡
張
な
ど
に
よ
っ
て
起
こ
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
二
次
性
頭
痛
は

脳
腫
瘍
や
ク
モ
膜
下
出
血
な
ど
が
原

因
と
な
っ
て
起
こ
る
た
め
、
治
療
が

必
要
で
す
。

　
今
回
は
、
身
近
に
起
こ
る
「
片
頭

痛
」
と
「
緊
張
型
頭
痛
」
を
例
に
、

頭
痛
の
原
因
別
予
防
法
・
対
処
法
を

紹
介
し
ま
す
。

片
頭
痛

　
何
ら
か
の
理
由
で
脳
の
血
管
が
急

激
に
広
が
り
、
周
囲
の
三さ

ん

叉さ

神
経
を

避
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

②
寝
だ
め
は
ダ
メ 

　
寝
不
足
、
寝
過
ぎ
、
疲
労
、
空
腹

な
ど
体
の
ス
ト
レ
ス
は
片
頭
痛
の
引

き
金
に
な
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。

特
に
週
末
の
寝
だ
め
や
二
度
寝
は
、

空
腹
と
寝
す
ぎ
が
重
な
っ
て
片
頭
痛

を
重
く
す
る
の
で
要
注
意
で
す
。

③
頭
痛
の
誘
発
食
品
を
控
え
る 

　
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
チ
ー
ズ
、
ハ
ム
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
赤
ワ
イ
ン
な
ど
片
頭

痛
を
誘
発
す
る
と
い
わ
れ
る
食
品
の

取
り
過
ぎ
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

■
対
処
法

①
冷
や
す
の
は
○
、
温
め
る
の
は
× 

　
冷
た
い
タ
オ
ル
な
ど
を
痛
む
部
位

に
当
て
る
と
、
血
管
が
収
縮
し
て
痛

み
の
軽
減
に
役
立
ち
ま
す
。
入
浴
や

マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
は
血
管
を
拡
張
さ

せ
る
の
で
痛
み
が
増
す
こ
と
に
な
り

逆
効
果
で
す
。 

②
静
か
な
暗
い
場
所
で
休
む

　
頭
痛
の
最
中
に
体
を
動
か
す
と
痛

み
が
増
し
、
光
や
騒
音
で
も
痛
み
は

増
し
て
し
ま
い
ま
す
。
で
き
る
だ
け

静
か
な
暗
い
場
所
で
横
に
な
り
ま

し
ょ
う
。 

③
カ
フ
ェ
イ
ン
は
適
量
に
す
る

　
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
日
本
茶
に
含

ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
は
血
管
を
収
縮

す
る
作
用
が
あ
り
、
痛
み
始
め
て
す

ぐ
に
飲
む
と
痛
み
を
軽
減
さ
せ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
連
日
の

過
剰
摂
取
は
逆
に
頭
痛
を
誘
発
す
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

刺
激
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
心

身
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
る
と

急
に
血
管
が
拡
張
す
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、
仕
事
の
な
い
休
日
な
ど
に
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、

寝
過
ぎ
、
寝
不
足
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
変
動
、
空
腹
、
疲
労
、
光
や
音
の

強
い
刺
激
な
ど
も
、
片
頭
痛
の
原
因

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
症
状
　
症
状
が
起
こ
る
直
前
に
は

肩
こ
り
が
出
る
こ
と
も
あ
り
、
こ
め

か
み
か
ら
目
の
辺
り
が
ズ
キ
ン
ズ
キ

ン
と
心
臓
の
拍
動
に
合
わ
せ
る
よ
う

に
痛
み
ま
す
。
脈
打
つ
よ
う
に
痛
み
、

吐
き
気
を
伴
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

頭
の
片
側
だ
け
が
痛
い
と
は
限
ら
ず

両
側
が
痛
む
こ
と
も
あ
り
、
日
常
生

活
に
支
障
が
出
る
こ
と
も
あ
る
発
作

性
の
頭
痛
で
す
。

　
片
頭
痛
の
特
徴
は
、
体
を
動
か
し

て
頭
の
位
置
を
変
え
る
と
痛
み
が
増

幅
す
る
こ
と
で
す
。
光
、音
、に
お
い
、

気
圧
や
温
度
の
変
化
に
対
し
て
敏
感

に
な
る
こ
と
も
特
徴
で
す
。
一
旦
痛

み
出
す
と
２
～
３
日
間
続
き
、
１
カ

月
に
１
～
２
度
、
多
い
人
で
は
１
週

間
に
１
回
頭
痛
を
繰
り
返
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

■
予
防
法

①
頭
痛
日
と
環
境
を
チ
ェ
ッ
ク 

　
人
ご
み
や
睡
眠
不
足
な
ど
、
ど
の

よ
う
な
環
境
が
重
な
っ
た
と
き
に
片

頭
痛
が
起
き
る
か
を
記
録
し
て
お
く

こ
と
で
、
原
因
と
な
る
環
境
を
特
定

で
き
、
特
定
で
き
た
時
期
や
環
境
を

頭痛のいろイ
ロ

あなたの症状は大丈夫？

（表１）
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