
きく筋
　胸の筋肉、背中の筋肉、お腹の筋肉、ふとももの裏側、
ふくらはぎの裏側
効　果
　肩こり、腰痛の予防と軽減につながります。
注意点
•足をしっかり開き、おへそを前に出すように、骨盤を
まっすぐに起こします。
•伸ばしている足が曲がらないように気をつけます。
•できるだけわき腹を伸ばしている足のほうへ近づける
ようにします。
•体を倒したときは下を向かずに正面を向きます。
※「長寿きくちゃん体操指導者マニュアル」より抜粋
体操を無理なく行うために
•血圧の高い人や安静時の脈拍の多い人、運動を制限さ
れている人は医師に相談してから始めましょう。
•どうき・息切れがあったり、体調不良の時は、休みま

しょう。
•必ず準備体操、整理体操を行いましょう。
•痛みが強くならない程度で行いましょう。
•必ず大きな声で数を数えましょう（息を止めて行うと
血圧が上がったり、疲れが残りやすくなります）。
•適度な休憩や水分を取りながら行いましょう。
問い合わせ先
地域包括支援センター　☎（25）7216

　

熊
本
県
で
は
、特
定
不
妊
治
療（
体

外
受
精
又
は
顕
微
授
精
）
を
受
け
た

夫
婦
に
対
し
、
治
療
費
の
助
成
を

行
っ
て
い
ま
す
。

対
象
者

　

次
の
全
て
に
該
当
す
る
人

•
夫
婦
の
い
ず
れ
か
が
県
内
（
熊
本

市
を
除
く
）
に
お
住
ま
い
で
、
指

定
医
療
機
関
で
体
外
受
精
、
ま
た

は
顕
微
授
精
以
外
の
治
療
法
に

よ
っ
て
は
妊
娠
の
見
込
み
が
な
い

か
、
ま
た
は
極
め
て
少
な
い
と
医

師
に
診
断
さ
れ
た
夫
婦
。

•
今
年
度
、
指
定
医
療
機
関
で
特
定

不
妊
治
療
を
実
施
し
た
夫
婦
。

•
夫
婦
の
所
得
の
合
計
額
が

７
３
０
万
円
未
満
で
あ
る
こ
と
。

•
夫
婦
の
い
ず
れ
か
が
不
妊
治
療
費

に
係
る
費
用
を
、
熊
本
市
ま
た
は

県
外
の
地
方
公
共
団
体
か
ら
助
成

を
受
け
て
い
な
い
こ
と
。

助
成
内
容

　

夫
婦
一
組
に
対
し
特
定
不
妊
治

療
（
入
院
費
、
食
事
代
等
治
療
に
直

接
関
係
な
い
費
用
を
除
く
）
を
、
１

回
の
治
療
に
つ
き
10
万
円
ま
で
と
し
、

１
年
度
あ
た
り
２
回
を
限
度
と
し
て
、

通
算
し
て
５
年
間
予
算
の
範
囲
内
で

助
成
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
・
相
談
先

　

菊
池
保
健
所

　

☎
（
25
）
４
１
５
５

　

予
防
接
種
法
の
改
正
に
よ
り
、
麻

し
ん
及
び
風
し
ん
の
予
防
接
種
が
、

平
成
18
年
４
月
か
ら
「
麻
し
ん
風
し

ん
混
合
ワ
ク
チ
ン
」
を
２
回
接
種
す

る
方
法
に
変
わ
り
ま
し
た
。（
下
表

参
照
）

　

市
で
は
、
平
成
19
年
５
月
に
第
２

期
の
対
象
と
な
る
お
子
さ
ん
の
保
護

者
の
皆
さ
ん
へ
、
予
診
票
を
送
付
し

ま
し
た
が
、
接
種
は
済
み
ま
し
た
か
。

ま
だ
済
ん
で
い
な
い
人
は
、
早
め
に

接
種
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
予
診
票
の
な
い
人
は
母
子

健
康
手
帳
を
持
参
の
う
え
、
市
役
所

健
康
推
進
課
ま
た
は
各
総
合
支
所
で

受
け
取
っ
て
く
だ
さ
い
。

対
象
者

　

平
成
13
年
４
月
２
日
〜
平
成
14
年

４
月
１
日
に
生
ま
れ
た
人

接
種
期
限

　

平
成
20
年
３
月
31
日
ま
で

接
種
場
所

　

市
の
契
約
す
る
医
療
機
関

注
意
事
項　

①
麻
し
ん
又
は
風
し
ん
の
ど
ち
ら
か

に
か
か
っ
た
人
は
、
か
か
っ
て
い
な

い
方
の
単
抗
原
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し

ま
す
。

②
麻
し
ん
と
風
し
ん
の
両
方
に
か

か
っ
た
人
は
、
第
２
期
の
対
象
と
な

り
ま
せ
ん
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課
健
康

推
進
係　

☎
（
25
）
７
２
１
９

　

各
総
合
支
所
民
生
課

おしらせ
INFORMATION
おしらせ
INFORMATION
おしらせ
INFORMATION

菊池市役所　   （25）1111

問い合わせ

七城総合支所　   （25）1000

旭志総合支所　   （37）3111

泗水総合支所　   （38）2111

本　　庁

総合支所

本庁と泗水総合支所には直通電話（ダイヤルイン）が
あります。別途配布の市役所電話帳をご活用ください。

12月の予防接種
問い合わせ先　健康推進課健康推進係

熊
本
県
特
定
不
妊
治
療
費
助

成
事
業
を
ご
存
知
で
す
か
？

●BCG
と き 12 月 18日（火）
午後1時30分～午後2時 （受付）
ところ 菊池市文化会館
対象者 生後 3カ月以上 6カ月未
満の乳児

　月：耳鳴りについて
　火：更年期障害
　　　（精神科より）
　水：更年期障害の治療法
　　　（婦人科より）
　木：予防歯科関連
　金：脳梗塞
土日：自律神経失調症

12月の　　　　　健康情報
☎096（385）3300 （24時間）

モシモシモシモシモシモシ

両
手
を
組
み
、
顔
は
正
面
を
向
い
た
ま
ま
、

伸
ば
し
た
足
の
つ
ま
先
を
自
分
の
方
に
向

け
、
体
を
横
に
倒
し
ま
す
。
大
き
な
声
で
10

数
え
、
２
回
行
い
ま
す
。
左
右
行
い
ま
す
。

　現在、400ml 献血の需要が大変

大きくなっています。また、薬を飲

んでいる人でも、献血をお願いでき

る場合もあります。皆さんの温かい

ご協力をお願いします。

　献血の安全性向上のため、運転免

許証などの身分証明証による本人確

認をお願いしています。また、献血

カードを持っている人は、一緒に持

参してください。

問い合わせ先
健康推進課健康推進係

と　き　12月 10日（月）
午後 1時～午後 4時
ところ　七城多目的研修センター
内　容　400ml 献血

献血のご協力を
お願いします

　

寒
い
台
所
に
、
冷
た
い
水
。
冬
に

な
る
と
毎
日
の
食
事
作
り
は
大
変
で

す
。
つ
い
簡
単
な
も
の
で
す
ま
せ
た

り
、
マ
ン
ネ
リ
化
し
た
り
し
て
栄
養

が
か
た
よ
り
、
体
調
を
く
ず
し
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

特
に
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が

豊
富
な
牛
乳
、
チ
ー
ズ
、
納
豆
、
に

ん
じ
ん
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
い
も
、
海
藻

や
乾
物
な
ど
、
比
較
的
保
存
の
き
く

食
材
を
常
備
し
て
、
少
し
で
も
バ
ラ

エ
テ
ィ
に
富
ん
だ
食
事
の
工
夫
を
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

●
食
材
（
野
菜
）
缶
で
調
理
時
間
を

短
縮

　

大
豆
の
水
煮
缶
、
ト
マ
ト
の
水
煮

缶
、
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム
缶
、
コ
ー
ン

缶
な
ど
の
食
材
（
野
菜
）
缶
を
利
用

す
る
こ
と
で
、
下
ご
し
ら
え
の
手
間

を
省
き
、
短
時
間
で
料
理
が
で
き
ま

す
。

●
乾
燥
野
菜
や
乾
物
で
も
う
一
品

　

も
ど
し
て
使
え
る
乾
燥
野
菜

（
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
な
ど
）
は
、
野

菜
が
少
な
い
と
き
に
重
宝
し
ま
す
。

ま
た
、
わ
か
め
や
し
ら
す
干
し
、
切

干
大
根
な
ど
が
あ
る
と
、
手
軽
に
具

だ
く
さ
ん
の
一
品
を
作
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

●
簡
単
に
食
べ
ら
れ
る
レ
ト
ル
ト
食

品
に
具
を
プ
ラ
ス

　

レ
ト
ル
ト
食
品
（
カ
レ
ー
、
シ

チ
ュ
ー
な
ど
）
に
は
野
菜
が
少
な
め

な
の
で
、
茹
で
て
食
べ
や
す
く
カ
ッ

ト
し
た
食
材
（
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
に

ん
じ
ん
な
ど
）
を
加
え
る
こ
と
で
野

菜
不
足
を
解
消
で
き
ま
す
。

●
冷
凍
保
存
で
む
だ
な
く
調
理

　

生
野
菜
に
は
あ
ま
り
適
し
ま
せ
ん

が
、
葉
野
菜
を
堅
め
に
ゆ
で
て
小
分

け
に
し
た
り
、い
も
類
、根
菜
類
（
さ

と
い
も
、
さ
つ
ま
い
も
、
大
根
、
に

ん
じ
ん
な
ど
）
を
生
の
ま
ま
で
皮
を

む
き
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ

た
り
し
て
、
冷
凍
用
ポ
リ
袋
に
入
れ

て
保
存
し
ま
す
。

　

ご
飯
も
ま
と
め
て
炊
き
、
炊
き
た

て
を
一
膳
分
ず
つ
ラ
ッ
プ
に
包
み
、

冷
め
た
と
こ
ろ
で
保
存
し
ま
す
。
解

凍
方
法
は
自
然
解
凍
や
電
子
レ
ン
ジ

を
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
１
カ
月
を
目
安
に
食
べ

き
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
た
め
に

も
、
日
づ
け
と
品
名
を
書
い
た
も
の

を
は
っ
て
在
庫
管
理
も
忘
れ
ず
に
行

い
ま
し
ょ
う
。

●
惣
菜
に
ひ
と
味
加
え
て
わ
が
家
の

味
に

　

た
ま
に
は
ス
ー
パ
ー
の
食
料
品
売

り
場
や
お
惣
菜
屋
さ
ん
の
も
の
を
利

用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　

最
近
は
少
人
数
家
庭
を
対
象
と
し

た
、
少
量
パ
ッ
ク
の
も
の
も
あ
り
ま

す
。
味
が
濃
か
っ
た
り
、
具
が
少
な

い
場
合
が
あ
る
の
で
、
食
材
を
足
す

こ
と
で
、
味
を
薄
め
た
り
、
彩
り
よ

く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

高
齢
者
の
栄
養
シ
リ
ー
ズ
⑨

食
材
の
調
達
法
や
保
存
法
を
知
っ
て

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
を
！

問
い
合
わ
せ
先　

地
域
包
括
支
援
課　

☎
（
25
）
７
２
１
６

〜
高
齢
者
の
た
め
の
食
生
活
指
針
15
カ
条
よ
り
〜

さあ、始めよう!長寿きくちゃん体操 シリーズ⑮

対象年齢と受け方

第１期 生後 12カ月から 24
カ月未満で１回受ける

第２期

小学校入学前の１年間
（４月１日～翌年３月
31日まで）に１回受
ける

平
成
20
年
４
月
に
小
学
校
へ
入
学
す
る
お
子
さ
ん
の
保
護
者
の
皆
さ
ん
へ

～筋力・バランストレーニング編～整理体操（肩とわき腹と足の後がわ）

「
第
２
期
」は
お
済
み
で
す
か
？

 

麻
し
ん
風
し
ん
予
防
接
種
の
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菊池市役所
☎（25）1111

七城総合支所
☎（25）1000

旭志総合支所
☎（37）3111

泗水総合支所
☎（38）2111


