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特
集

イ
ベ
ン
ト
情
報

キ
ラ
リ
健
康
ナ
ビ

子
育
て
ひ
ろ
ば

ま
な
び
す
と

図
書
室
通
信

暮
ら
し
の
情
報

広報とよやま　令和7年10月号
暮らしの情報

‌

マ
イ
ナ
救
急
の
開
始

西
春
日
井
広
域
事
務
組
合
消
防
本
部
で
は
、

10
月
1
日
か
ら
マ
イ
ナ
救
急
実
証
事
業
を
開

始
し
ま
す
。マ
イ
ナ
救
急
と
は
、救
急
隊
が
患

者
さ
ん
の
マ
イ
ナ
保
険
証
を
活
用
し
、搬
送

先
医
療
機
関
の
選
定
に
必
要
な
情
報
を
把
握

す
る
仕
組
み
で
す
。も
し
も
の
時
に
備
え
て

マ
イ
ナ
保
険
証
を
携
行
し
ま
し
ょ
う
。

マ
イ
ナ
救
急
事
業
の
詳
細

に
つ
い
て
は
、下
記
二
次
元

コ
ー
ド
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　
西
春
日
井
広
域
事
務
組
合
消
防

本
部
消
防
課　

‌

22
・
4
9
5
4

‌

10
月
1
日
は「
法
の
日
」

「
法
の
日
」は
、国
民
の
皆
さ
ん
に
、法
の
役

割
や
重
要
性
に
つ
い
て
考
え
て
い
た
だ
く

き
っ
か
け
と
な
る
よ
う
に
と
、裁
判
所
、検
察

庁
及
び
弁
護
士
会
の
協
議
で
提
唱
さ
れ
、昭

和
35
年
、政
府
に
よ
っ
て「
国
を
あ
げ
て
法
の

尊
重
、基
本
的
人
権
の
擁
護
、社
会
秩
序
の

確
立
の
精
神
を
高
め
る
た
め
の
日
」と
し
て

定
め
ら
れ
ま
し
た
。

『
裁
判
所
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
』に

お
い
て
法
を
身
近
に
感
じ
て
い

た
だ
け
る
情
報
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。こ
の
機
会
に
、ご
覧
い

た
だ
き
、法
や
裁
判
所
に
つ
い
て
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　
名
古
屋
家
庭
裁
判
所
事
務
局
総
務
課

‌‌

0
5
2
・
2
2
3
・
0
9
9
4

毎日実践！フレイル予防！「健康長寿体操のご紹介」
高齢期に心身の機能が衰えた状態のことを「フレイル」と呼びます。進行すると介護が必要になる危険もありま
す。フレイル予防のため今よりも少し多く体を動かしましょう。ご自宅でも手軽にできる運動をご紹介します。

▶問合せ　保険課国民健康保険・医療グループ　 28・0917
✂✂

二次元コードから簡単アクセス
これまでご紹介した体操は町公式
ホームページからご覧頂けます。

第17回 腰のストレッチ

監修：菅原一子先生（健康運動指導士）
【やり方】
①仰向けに寝転がります。
②息を吐きながら両膝を抱え、20秒～30秒
維持します。
③息を吸いながら手を離し、ゆっくり足を戻
しましょう。

【効果】　腰痛が楽になる。特に反り腰や腰を
そらすと痺れが出る方におすすめ。

【注意】　膝に手が回しにくい時は膝の下に
手を回してみましょう。

‌

排
水
設
備
指
定
工
事
店
の

お
知
ら
せ

排
水
設
備
指
定
工
事
店
を
新
規
に
指
定
し

ま
し
た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

下
水
道
に
接
続
す
る
た
め
の
宅
地
内
の
排

水
設
備
工
事
は
、指
定
工
事
店
で
な
け
れ
ば

行
う
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

▼
追
加
工
事
店　
太
光
設
備
株
式
会
社

瀬
戸
市
小
空
町
17
番
地
の
1

‌

0
5
6
1
・
84
・
6
9
5
9

▼
問
合
せ　
建
設
課
下
水
道
グ
ル
ー
プ

‌

28
・
0
9
4
0

‌

第
79
回
読
書
週
間
の
ご
案
内

10
月
27
日（
月
）か
ら
11
月
9
日（
日
）は
読

書
週
間
で
す
。読
書
週
間
は
、読
書
の
楽
し

さ
を
伝
え
、全
て
の
世
代
の
人
た
ち
に
本
に

親
し
む
き
っ
か
け
を
つ
く
っ
て
い
た
だ
き
た

い
と
い
う
考
え
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。

図
書
室
で
は
様
々
な
本
を
取
り
揃
え
て
い

ま
す
の
で
、是
非
足
を
お
運
び
い
た
だ
き
、読

書
の
世
界
に
触
れ
て
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　
社
会
教
育
セ
ン
タ
ー
図
書
室　

‌‌
28
・
5
4
4
9

‌
筋
萎
縮
性
側
索
硬
化
症 

（
A
L
S
）患
者
・
家
族
教
室

清
須
保
健
所
で
は
、筋
萎
縮
性
側
索
硬
化

症
で
療
養
さ
れ
て
い
る
方
や
ご
家
族
を
対
象

に
患
者
家
族
教
室
を
開
催
し
ま
す
。ご
家
族

の
み
の
参
加
も
可
能
で
す
。ぜ
ひ
、ご
参
加
く

だ
さ
い
。

▼
と
き　
第
1
回
10
月
24
日（
金
）14
時
〜
16
時

第
2
回
11
月
7
日（
金
）14
時
〜
16
時

▼
と
こ
ろ　
清
須
市
春
日
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
2
階
大
集
会
室

▼
内
容　
第
1
回　
講
話「
専
門
医
に
よ
る

病
気
の
話
」講
師　

北
津
島
病
院　

神
経

内
科
医　
野
島　
逸
氏

講
話「
福
祉
用
具
の
紹
介
と
体
験
」講
師　

な
ご
や
福
祉
用
具
プ
ラ
ザ　
田
中
芳
則
氏
・

長
束
晶
夫
氏
、交
流
会

第
2
回　
講
話「
A
L
S
患
者
や
家
族
の

療
養
生
活
の
実
際
と
療
養
上
の
思
い
に
つ
い

て
」講
師　
日
本
A
L
S
協
会
愛
知
県
支
部　

安
藤　
幸
江
氏
、若
子　
生
代
氏

講
話「
食
事
や
口
腔
ケ
ア
に
つ
い
て
」講
師　

清
須
保
健
所　
管
理
栄
養
士
、歯
科
衛
生
士
、

交
流
会

▼
対
象　
筋
萎
縮
性
側
索
硬
化
症
の
方
と
ご

家
族
等（
各
回
約
30
名
）

▼
費
用　
無
料

▼
申
込　
各
回（
第
1
回
10
月
14
日（
火
）ま

で
、第
2
回
10
月
28
日（
火
）ま
で
）

電
話
ま
た
は
二
次
元
コ
ー
ド

よ
り
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
問
合
せ　
清
須
保
健
所
健
康

支
援
課
地
域
保
健
グ
ル
ー
プ

‌‌

0
5
2
・
4
0‌

1
・
2‌

1
0‌

0
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寄
附
御
礼

▼
吹
奏
楽
部
用
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム　
17
着

名
古
屋
城
北
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ　
様

今
年
度
も
、豊
山
中
学
校
の
吹
奏
楽
部
用

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
ご
寄
附
い
た
だ
き
、あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
に

袖
を
通
す
こ
と
で
、部
員
の
団
結
力
が
一
層

高
ま
り
練
習
に
取
り
組
め
て
い
ま
す
。

▼
と
う
が
ん　
10
㎏

寄
附
者　
匿
名

今
年
度
3
回
目
と
な
る
学
校
給
食
へ
の
寄

附
を
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。食
材
は
9
月
12
日
の
給
食（
と
う
が
ん
の

み
そ
汁
）で
お
い
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

‌

愛
知
県
最
低
賃
金
の
改
定

愛
知
県
最
低
賃
金
は
、10
月
18
日
か
ら
時

間
額
1
︐1
4
0
円
に
改
定
さ
れ
ま
す
。（
現

行
1
︐0
7
7
円
か
ら
63
円
ア
ッ
プ
）

県
内
の
事
業
所
で
働
く
す
べ
て
の
労
働
者

（
常
用
・
臨
時
・
派
遣
・
パ
ー
ト
ア
ル
バ
イ
ト

等
）に
適
用
さ
れ
ま
す
。使
用
者
は
、適
用
さ

れ
る
最
低
賃
金
以
上
の
賃
金
を
労
働
者
に
支

払
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

賃
金
が
時
間
給
以
外
で
定
め
ら
れ
て
い
る

場
合（
月
給
・
日
給
等
）、賃
金
を
1
時
間
当

た
り
の
金
額
に
換
算
し
て
時
間
額
1
︐

1
4
0
円
と
比
較
し
ま
す
。

▼
問
合
せ　
名
古
屋
西
労
働
基
準
監
督
署　

‌‌

0
5
2
・
4
8
1
・
9
5
3
3

‌

お
子
様
の
養
育
で
悩
ま
れ

て
い
る
保
護
者
の
皆
様
へ

お
子
様
の
発
達
や
学
習
等
に
悩
ま
れ
て
い

る
保
護
者
の
方
や
、障
が
い
の
あ
る
お
子
様

の
養
育
で
悩
ま
れ
て
い
る
保
護
者
の
方
は
、

愛
知
県
立
い
な
ざ
わ
特
別
支
援
学
校
の
ふ
れ

あ
い
相
談（
教
育
相
談
）を
ご
利
用
い
た
だ
け

ま
す
。ふ
れ
あ
い
相
談
で
は
、保
護
者
の
皆
様

が
抱
え
て
い
る
疑
問
や
不
安
・
悩
み
に
つ
い

て
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。相
談
内
容
に

つ
い
て
は
、秘
密
を
厳
守
い
た
し
ま
す
。

▼
相
談
日　
年
間
を
通
し
て
行
っ
て
い
ま
す

が
、事
前
に
電
話
で
予
約
や
問
合
せ
を
お

願
い
し
ま
す
。

▼
費
用　
無
料

▼
問
合
せ　
愛
知
県
立
い
な
ざ
わ
特
別
支
援

学
校　
ふ
れ
あ
い
相
談
係　
稲
沢
市
一
色

森
山
町
2
2
5
‒
1　

（
0
5
8
7
）

35
・
2
0
0
5　
予
約
受
付
時
間　
月
〜

金
曜
日（
祝
日
を
除
く
） 

9
時
〜
17
時

‌

環
境
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
で
の

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
出
店
者
募
集

11
月
8
日（
土
）に
開
催
す
る
環
境
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
で
の
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
出
店
者

を
募
集
し
ま
す
。

▼
と
こ
ろ　
ス
カ
イ
プ
ー
ル
駐
車
場

▼
出
店
料　
無
料

▼
募
集
数　
3
区
画（
先
着
順
）

▼
申
込
資
格　
町
内
に
在
住
・
在
勤
の
20
歳

以
上
の
方

▼
受
付
期
間　
10
月
1
日（
水
）〜
15
日（
水
）




