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健康だより

　

足
指
と
姿
勢
の
関
係

　

つ
ら
い
肩
こ
り
や
腰
痛
・
膝
痛
な

ど
体
の
不
調
の
主
な
原
因
は
「
姿
勢

不
良
」、
つ
ま
り
体
の
ゆ
が
み
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
が
、
大
き
な
原
因
の
一

つ
は
、
足
の
指
が
浮
い
て
い
る
・
曲

が
っ
て
い
る
・
閉
じ
て
い
る
な
ど
の

足
指
の
変
形
で
す
。

　

人
間
の
体
を
家
に
例
え
る
と
、
体

が
家
な
ら
人
の
足
は
そ
の
家
が
建
つ

土
台
で
す
。
足
指
が
変
形
し
て
い
る

と
う
い
こ
と
は
、
土
台
が
ゆ
が
ん
で

い
た
り
、
小
さ
な
土
台
の
上
に
家
が

乗
っ
て
い
た
り
す
る
の
と
同
じ
状
態

で
す
。

　

土
台
が
ゆ
が
ん
で
い
て
も
、
体
は

バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
立
と
う
と
し
ま

す
。
こ
れ
が
骨
盤
の
ゆ
が
み
や
両
肩

の
高
さ
、
足
の
長
さ
の
違
い
を
生
み

ま
す
。
そ
の
ま
ま
無
理
に
バ
ラ
ン
ス

を
取
っ
て
頑
張
り
す
ぎ
る
と
、
骨
格

は
ゆ
が
み
、
筋
肉
は
疲
労
し
て
い
き

ま
す
。
そ
れ
が
肩
こ
り
や
腰
痛
・
膝

痛
な
ど
に
つ
な
が
っ
て
く
る
の
で
す
。

　
「
逆
立
ち
」
を
考
え
る
と
分
か
り

や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
逆
立
ち

を
す
る
と
き
は
、
手
の
指
を
し
っ
か

り
広
げ
て
伸
ば
さ
な
け
れ
ば
立
ち
に

く
く
安
定
し
ま
せ
ん
。
同
じ
よ
う
に

足
指
も
し
っ
か
り
広
が
っ
て
伸
び
て

い
れ
ば
、
体
に
負
担
な
く
安
定
し
た

態
勢
で
立
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
結

果
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
が
改
善

し
て
い
き
ま
す
。

　

足
指
が
変
形
す
る
理
由

　

足
指
が
変
形
す
る
一
番
の
原
因
は
、

間
違
っ
た
靴
の
選
び
方
と
履
き
方
に

あ
り
ま
す
。
特
に
膝
や
腰
に
痛
み
が

あ
る
人
は
、
自
分
の
足
の
サ
イ
ズ
よ

り
も
大
き
め
の
靴
や
、
柔
ら
か
い
靴

を
履
い
て
い
る
人
が
多
い
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
靴
を
履
い
て
い
る

と
、
靴
の
中
で
足
が
滑
っ
た
り
、
か

か
と
が
動
い
た
り
し
て
安
定
し
ま
せ

ん
。
そ
れ
を
防
ご
う
と
し
て
足
指
に

ギ
ュ
ッ
と
力
が
入
り
ま
す
。
こ
れ
が

足
指
の
変
形
を
生
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

草
履
や
下
駄
な
ど
鼻
緒
の
あ
る
履

き
物
は
、
健
康
に
良
い
と
考
え
て
履

い
て
い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
最
近
の
研
究
で
は
、
足
首

や
か
か
と
を
固
定
で
き
な
い
の
で
足

が
滑
り
や
す
く
、
そ
れ
を
防
ぐ
た
め

に
指
先
に
力
を
入
れ
る
た
め
、
足
指

の
変
形
に
つ
な
が
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

正
し
い
靴
の
選
び
方

　

ポ
イ
ン
ト
は
５
つ
あ
り
ま
す
。

①
「
ひ
も
靴
」
が
最
適

　

し
っ
か
り
か
か
と
を
固
定
で
き
ま

す
。
ひ
も
を
通
す
穴
は
５
つ
以
上
が

理
想
で
す
。
子
ど
も
用
の
ひ
も
靴
が

見
つ
か
ら
な
い
と
き
は
、
折
り
返
し

の
あ
る
マ
ジ
ッ
ク
テ
ー
プ
タ
イ
プ
を

選
び
ま
し
ょ
う
。

②
靴
ひ
も
は
「
平
ひ
も
」

　

靴
ひ
も
は
、
平
ひ
も
が
面
全
体
で

締
め
つ
け
る
の
で
、
安
定
性
が
高
く

な
り
、
足
が
靴
の
中
で
滑
り
に
く
く

な
り
ま
す
。
素
材
は
、
伸
縮
性
が
高

く
、
ず
れ
に
く
い
純
綿
が
お
す
す
め

で
す
。

③�

「
か
か
と
」
が
し
っ
か
り
し
て
い

る
も
の

　

か
か
と
が
ふ
に
ゃ
ふ
に
ゃ
と
柔
ら

か
い
と
、
靴
の
中
の
か
か
と
が
安
定

し
ま
せ
ん
。「
ヒ
ー
ル
カ
ウ
ン
タ
ー
」

と
呼
ば
れ
る
か
か
と
の
芯
が
硬
く
て

長
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

④
簡
単
に
ね
じ
れ
な
い

　

靴
底
に
「
シ
ャ
ン
ク
」
と
呼
ば
れ

る
鉄
や
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
素
材
の
芯
が

内
蔵
さ
れ
て
い
る
靴
は
、
簡
単
に
は

ね
じ
れ
ま
せ
ん
。

⑤
靴
の
中
で
足
指
が
動
く
サ
イ
ズ

　

靴
の
つ
ま
先
に
全
く
余
裕
が
な
く
、

足
指
が
動
か
せ
な
い
と
、
地
面
を
つ

か
ん
だ
り
蹴
っ
た
り
と
い
う
基
本
動

作
が
で
き
な
い
の
で
、
足
裏
の
筋
肉

は
落
ち
て
い
き
ま
す
。指
一
本
分（
１

～
１
・
５
㌢
程
度
）
の
ス
ペ
ー
ス
が

あ
れ
ば
足
指
が
伸
び
て
自
由
に
動
か

せ
ま
す
。

　

こ
の
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
気
を
付

け
て
靴
を
選
ぶ
と
、
足
が
滑
る
こ
と

な
く
、
足
指
を
適
切
に
動
か
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
靴
を
履
く
と
き
に
は

「
靴
べ
ら
」
を
使
い
、
し
っ
か
り
ひ

も
を
締
め
て
履
き
ま
し
ょ
う
。

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

と　

き　

10
月
28
日
㈬

　

午
前
９
時
30
分
～
11
時
15
分

　

午
後
12
時
30
分
～
４
時

と
こ
ろ　

泗
水
総
合
支
所

内　

容　

４
０
０
㍉
㍑
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医

師
が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

　

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
に
よ
る
本
人
確
認
を
お
願
い
し

今回は、４月から「地域健康プランナー」として
健康推進課に勤務している北

きた
里
ざと

嘉
よし

幸
ゆき

さんに「足指
と健康」について話を聞きました。

足の指
伸びてますか～？
「ひろのば体操」で一生歩ける健康づくり

　

ひ
ろ
の
ば
体
操

　

変
形
し
て
し
ま
っ
た
足
指
も
、
１

日
５
分
の
簡
単
な
体
操
で
改
善
で
き

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

足
指
を
広
げ
て
伸
ば
す
「
ひ
ろ
の

ば
体
操
」で
す
。「
み
ら
い
ク
リ
ニ
ッ

ク
」
フ
ッ
ト
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
（
福
岡

市
）
の
セ
ン
タ
ー
長
で
、
理
学
療
法

士
の
湯ゆ

浅あ
さ

慶よ
し

朗ろ
う

先
生
が
考
案
さ
れ
、

テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
も
取
り
上
げ

ら
れ
る
な
ど
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

小
さ
な
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
誰

で
も
で
き
る
体
操
で
す
。

　

手
順
は
上
図
の
と
お
り
で
す
。
④

と
⑤
を
繰
り
返
し
５
分
ほ
ど
行
い
ま

す
。
優
し
く
ゆ
っ
く
り
す
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
反
対
の
足
も
同
様
に

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

片
方
の
足
が
も
う
片
方
の
足
の
上

に
載
ら
な
い
と
き
は
、
台
な
ど
を
使

い
ま
す
。
自
分
で
や
る
の
が
大
変
な

場
合
は
、
誰
か
に
や
っ
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。
つ
ら
い
姿
勢
で
無
理
し
て

行
う
と
、
か
え
っ
て
体
を
痛
め
て
し

ま
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
無
理
は

し
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

改
善
が
期
待
で
き
る
症
状

　

足
指
を
広
げ
て
伸
ば
す
こ
と
で
改

善
が
期
待
で
き
る
症
状
は
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。

　

外
反
母
趾
な
ど
の
足
指
の
変
形
を

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

８
月
20
日
・
21
日
の

歯
科
健
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
）

岩い
わ

木き

陽は
る

叶と　
（
○菊　
亘
）

宮み
や

本も
と

翔と

湧わ　
（
○七　
菰
入
）

宮み
や

本も
と

琉る

那な　
（
○七　
菰
入
）

坂さ
か

本も
と

千ち

春は
る　
（
○旭　
妻
越
）

水み
ず

上か
み

綺あ
や

子こ　
（
○旭　
楠
原
）

德と
く

永な
が

奏か

音の
ん　
（
○泗　
永
）

柴し
ば

田た

桜お
う

弥み　
（
○泗　
猪
の
目
）

奥お
く

村む
ら

陽ひ

菜な　
（
○泗　
田
島
団
地
）

小お

川が
わ

莉り

愛あ

奈な

（
○泗　
田
島
団
地
）

三み

池い
け

愛ま

菜な　
（
○泗　
富
の
原
一
）

裵ぺ
え　
煌こ

う

世せ
い　
（
○泗　
富
の
原
中
央
）

橋は
し

本も
と　
寧ね

い　
（
○泗　
富
の
原
中
央
）

右み
ぎ

田た

悠ゆ
う

梨り　
（
○泗　
富
の
原
東
）

外ほ
か

城じ
ょ
う

汐し
お

理り　
（
○泗　
富
の
原
北
）

松ま
つ

浦う
ら　
楓か

え
で　
（
○泗　
薬
師
）

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

平成 25年度
健康づくり標語 優秀賞

食生活
楽しくするには
歯の管理

泗水中１年（当時）
林
はやし

　主
か ず

馬
ま

さん

は
じ
め
、
Ｏ
脚
や
Ｘ
脚
、
腰
痛
や
肩

こ
り
・
首
こ
り
、
膝
痛
や
関
節
リ
ウ

マ
チ
か
ら
、
静
脈
瘤
、
む
く
み
、
冷

え
症
、
こ
む
ら
返
り
な
ど
も
改
善
が

期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、
運
動
能
力

低
下
の
一
因
に
足
指
の
ゆ
が
み
が
あ

る
の
で
、
運
動
能
力
の
向
上
、
そ
れ

に
伴
い
つ
ま
ず
き
や
転
倒
な
ど
も
防

げ
ま
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、
顎
関

節
症
な
ど
の
あ
ご
の
痛
み
や
歯
の
か

み
合
わ
せ
も
足
指
に
原
因
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
歩
く
こ
と
」
は
、「
食
べ
る
こ

と
」「
寝
る
こ
と
」
と
同
じ
く
ら
い

大
切
な
こ
と
で
す
。
足
指
を
伸
ば
し

て
、
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
と
元
気

に
歩
き
ま
し
ょ
う
！

　
　
　

・
・
・
・
・
・
・
・

　

北
里
さ
ん
は
、「
ひ
ろ
の
ば
体
操
」

や
靴
選
び
、
靴
の
中
敷
き
な
ど
の

指
導
が
で
き
る
「
足そ

く

育い
く

ア
ド
バ
イ

ザ
ー
」
で
す
。
今
回
の
内
容
で
気
に

な
っ
た
こ
と
や
足
指
な
ど
で
困
っ
た

こ
と
・
出
前
講
座
の
要
望
が
あ
れ
ば
、

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

椅子や床の上に座り、
片方の足を太ももの上
に乗せる。

①②③④⑤

足指の間に手の指を入
れ る。 手 の 指 の 根 元
で、足指の先端をつか
む（足指の根元に隙間
がある状態）。

足指に入れた手を優し
く握る。

足指を甲の方へ反らし
て ５ 秒 間 キ ー プ（90
度曲げるのが理想）。

足指を足裏の方へ曲げ
て５秒間キープ。

地域健康プランナー

北
き た

里
ざ と

嘉
よ し

幸
ゆ き

さん

原は
ら

武た
け

大た
い

将し
ょ
う　
（
○菊　
今
）

木き
の

下し
た

世せ

莉り　
（
○菊　
今
）

東ひ
が
し　
春は

る

馬ま　
（
○菊　
上
赤
星
）

髙こ
う

山や
ま

晴は
る

輝き　
（
○菊　
神
来
）

田た

島し
ま

唯ゆ

愛あ　
（
○菊　
大
琳
寺
）

坂さ
か

本も
と

佳け
い

大だ
い　
（
○菊　
北
原
）

川か
わ

口ぐ
ち

春は
る

斗と　
（
○菊　
立
石
）

て
い
ま
す
。
献
血
カ
ー
ド
が
あ
る
人

は
一
緒
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
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
ら
れ
ま
す
。

く
ま
モ
ン
グ
ッ
ズ
が
も
ら
え
ま
す

　

日
赤
血
液
セ
ン
タ
ー
で
は
、
複
数

回
献
血
を
行
う
と
く
ま
モ
ン
グ
ッ
ズ

が
も
ら
え
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施

中
で
す
。

　

詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。（「O

ne M
ore 

献
血

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
で
検
索
）
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