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６
月
１３
日
（
水
）
に
庭
野
小
学
校
の
体
育
館
に
お
い
て

出
前
・
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。 

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
元
気
の
出
る
体
操
」、
講
師
は
当

院
の
夏
目
運
営
部
長
と
荘
田
理
学
療
法
士
が
務
め
、
庭
野

老
人
ク
ラ
ブ
壽
老
会
の
み
な
さ
ん
約
40
名
が
参
加
さ
れ

ま
し
た
。 

説
明
の
後
に
、
実
際
に
体
操
を
体
験
し
て
い
た
だ
き
、

普
段
動
か
す
こ
と
の
な
い
所
を
動
か
し
良
い
運
動
に
な

っ
た
、
家
に
帰
っ
て
も
続
け
て
や
っ
て
み
た
い
等
の
感
想

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

今
回
は
、
庭
野
小
学
校
の
生
徒
さ
ん
が
飛
び
入
り
参
加

し
、
一
段
と
楽
し
い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。 

元気の出る体操！ （肩こり予防編） 

「出前・健康講座」で行った、「元気の出る体操」の一部をご紹介します。 

Ⅰ）腕の上下 

1．足を肩幅に開き、親指の先を肩幅に合わせ脇を 

しめ自然に立つ 

２．肘を外側にゆっくり持ち上げて、下げる動作を 

５～１０回反復する 

     ※肘を肩よりやや高く上げると効果的 

Ⅱ）肩回し 

１．足を肩幅に開き、親指の先を肩幅に合わせ脇を 

しめ自然に立つ（基本姿勢は腕の上下と同じ） 

２．肘を内側から外側にゆっくりと大きく回す 

３．肘を外側から内側にゆっくりと大きく回す 

４．これまでの動作を１０～１５回反復する 

Ⅲ）腕の開閉 

１．胸を張り背中を真直ぐに伸ばして、指先を耳の 

下に合わせる 

２．両腕を肩幅に開く 

３．両腕の肘を外側に９０度以上ゆっくり開く 

４．ゆっくりと元の戻す 

５．呼吸に合わせてリズミカルに５～１０回反復する 
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５
月
に
、
東
郷
中
学
校 

と
一
宮
中
学
校
の
生
徒
さ 

ん
が
、
医
師
、
看
護
師
等 

の
職
業
体
験
を
行
い
ま
し 

た
。 

 

制
服
か
ら
白
衣
に
着
替 

え
、
少
し
緊
張
し
た
面
持 

ち
の
生
徒
さ
ん
が
、
実
際 

に
入
院
患
者
さ
ん
と
接
し
、
清
拭
等
の
補
助
を
行 

い
ま
し
た
。 

臨
床
工
学
課
や
薬
局
、
リ
ハ
ビ
リ
課
等
で
は
、 

職
員
か
ら
仕
事
の
話
を
聞
き
、
業
務
体
験
を
し
ま 

し
た
。 

 

生
徒
の
み
な
さ
ん
か
ら
は
、
患
者
さ
ん
と
接
す 

る
こ
と
の
難
し
さ
、
命
を
守
る
こ
と
の
大
切
さ
、 

大
変
さ
を
学
ん
だ
、
普
段
な
か
な
か
立
ち
入
る
こ 

と
の
で
き
な
い
、
手
術
室
で
の
医
療
器
械
の
多
さ 

に
驚
い
た
な
ど
の
感
想
が

あ
り
ま
し
た
。 

生
徒
さ
ん
の
中
に
は
、 

将
来
、
医
療
従
事
者
と
し 

て
市
民
病
院
に
就
職
し
た 

い
と
、
嬉
し
い
感
想
を
く 

れ
る
生
徒
さ
ん
も
い
ま
し 

た
。 

医
師
、
看
護
師
等
、
医 

療
職
を
目
指
し
、
将
来
当 

院
の
職
員
と
な
っ
て
活
躍 

し
て
く
れ
る
こ
と
を
期
待 

し
ま
す
。 

東
三
河
で
初
め
て
開
催
さ
れ
た
、
看
護
師
就
職
ガ

イ
ダ
ン
ス
に
当
院
も
参
加
し
て
き
ま
し
た
。 

会
場
に
は
、
東
三
河
の
各
市
民
病
院
を
始
め
２４
の

医
療
機
関
が
ブ
ー
ス
を
構
え
、
各
施
設
の
特
徴
や
勤

務
条
件
な
ど
を
、
来
場
さ
れ
た
宝
陵
高
校
や
豊
橋
創

造
大
学
な
ど
の
看
護
師
を
目
指
す
学
生
さ
ん
た
ち
に

案
内
し
ま
し
た
。 

当
院
か
ら
は
看
護
師
５
名
と
事
務
２
名
が
出
か

け
、
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
職
場
の
雰
囲
気
や
先
輩
看
護

師
に
よ
る
新
人
研
修
の
内
容
な
ど
を
、
今
年
入
っ
た

ば
か
り
の
新
人
看
護
師
２
名
の
感
想
を
交
え
な
が
ら

説
明
し
、
夏
休
み
期
間
中
の
職
場
体
験
に
つ
い
て
も

案
内
し
ま
し
た
。 

全
国
的
に
看
護
師
不
足
が
叫
ば
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
看
護
師
は
患
者
さ
ん
の 

「
命
を
守
り
、
そ
の
人
ら
し
い
人 

生
を
支
え
る
」
す
ば
ら
し
い
お
仕 

事
で
す
。
多
く
の
方
が
、
こ
の
地 

域
で
看
護
の
職
に
就
い
て
い
た
だ 

け
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。 

５
月
２４
日
、
院
内
感
染
対
策
委
員
会
主
催
の
勉
強

会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

今
回
は
、
磐
田
市
立
総
合
病
院
か
ら
感
染
管
理
認

定
看
護
師
の
田
中
恵
先
生
を
講
師
と
し
て
お
招
き

し
ま
し
た
。 

「
標
準
予
防
策
の
実
際
」
と 

題
し
て
、
院
内
感
染
予
防
策
に 

つ
い
て
の
基
本
的
な
事
項
と
正 

し
い
手
洗
い
の
方
法
に
つ
い
て 

講
義
を
し
て
い
た
だ
き
、
マ
ス 

ク
や
手
袋
な
ど
の
個
人
防
護
具 

の
取
扱
い
方
法
に
つ
い
て
は
、 

実
演
も
交
え
て
わ
か
り
や
す
く 

解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

看
護
師
な
ど
の
医
療
職
を
中
心 

に
多
く
の
職
員
が
参
加
し
、
院 

内
感
染
予
防
に
つ
い
て
理
解
を 

深
め
ま
し
た
。 
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