
健
康
づ
く
り
推
進
員
を
募
集
し
ま
す

く
わ
し
く
は　
健
康
課　
保
健
指
導
班　
☎
０
２
８
８（
21
）２
７
５
６

目
指
せ
！ 

歯ハ

ッ
ピ
ー
健け

ん
こ
う口
ラ
イ
フ

～
み
な
さ
ん
、
お
口
開
い
て
い
ま
せ
ん
か
～

く
わ
し
く
は
　
健
康
課　
保
健
指
導
班　
☎
０
２
８
８（
21
）２
７
５
６

健
康
づ
く
り
推
進
員
と
は

　
健
康
づ
く
り
推
進
員
は
、
平
成
25
年
度

か
ら
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
活
躍

し
て
い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
そ
れ
ぞ

れ
の
地
域
で
、
４
月
現
在
、
１
４
７
名
の

方
が
会
員
と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
づ
く
り
推
進
員
は
、
支
部
ご
と
に

地
域
の
特
性
に
合
わ
せ
た
健
康
づ
く
り
に

関
す
る
活
動
を
し
て
お
り
、
市
内
保
育
施

設
で
の
「
お
や
こ
の
食
育
教
室
」
で
お
や

つ
づ
く
り
を
し
た
り
、
高
齢
者
の
家
庭
を

訪
問
し
て
低
栄
養
予
防
な
ど
の
普
及
を
し

た
り
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を

手
伝
っ
て
い
ま
す
。

　
口
が
開
い
て
い
る
と
、
口
の
中
が
乾
燥

し
、
細
菌
が
繁
殖
し
て
歯
周
病
や
む
し

歯
・
口
臭
の
悪
化
の
原
因
に
な
っ
た
り
、

口
の
周
り
の
筋
肉
が
常
に
緩
ん
だ
状
態
に

な
り
、
あ
ご
の
た
る
み
や
し
わ
な
ど
が
で

き
た
り
す
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

口
呼
吸
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
に

は
、
口
を
閉
じ
た
状
態
に
な
る
よ
う
に
舌

を
支
え
る
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
今
回
は
、
口
呼
吸
を
防
ぐ
た
め
に
有

効
な「
あ
い
う
べ
体
操
」を
紹
介
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
推
進
員
に
な
る
に
は

　
推
進
員
と
し
て
活
動
を
行
う
た
め
に
は
、

５
日
間
１
コ
ー
ス
の「
健
康
づ
く
り
推
進

員
養
成
講
座
」の
受
講
が
必
要
で
す
。

日 

程
…
８
月
29
日（
火
）、９
月
22
日（
金
）、

10
月
31
日（
火
）、11
月
21
日（
火
）、12
月

19
日（
火
）各
日
午
前
10
時
～
午
後
３
時

内 

容
…
市
の
健
康
課
題
・
生
活
習
慣
病
に

関
す
る
講
話
、
運
動
の
実
技
、
ラ
イ
フ

ス
テ
ー
ジ
別
の
食
事
、
お
口
の
健
康
・

こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
す
る
講
話
ほ
か

場 

所
…
今
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
平
ケ

崎
）　

※
10
月
31
日（
火
）午
後
の
み
、

日
光
だ
い
や
川
公
園

対 

象
…
市
内
に
在
住
し
、
講
座
修
了
後
に

健
康
づ
く
り
推
進
員
と
し
て
活
動
で
き
、

養
成
講
座
全
日
程
の
５
分
の
４
以
上
出

席
可
能
な
方　
※
や
む
を
得
ず
２
日
以

上
欠
席
す
る
場
合
、
補
講
の
受
講
可
能

定
員
…
15
名
程
度

費 

用
…
２
～
４
回
目
の
み
食
材
料
費
と
し

て
５
０
０
円

締 

切
…
８
月
10
日（
木
）ま
で
に
問
合
先
へ

電
話

おやつづくり（食育教室）の様子

　
市
民
の
皆
さ
ん
が
、
健
や
か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
地
域
社
会
を
実
現
す
る
た

め
に
は
、
地
域
ぐ
る
み
で
健
康
づ
く
り
活
動
を
実
践
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
の
中
心
的
な
担
い
手
と
な
っ
て
い
る
の
が
、
健
康
づ
く
り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団

体
で
あ
る
「
健
康
づ
く
り
推
進
員
」
で
す
。

①「あ〜」と口を大きく開く

③ 「う〜」と口を強く前に突
き出す

④ 「べ〜」と舌を突き出して
下に伸ばす

②「い〜」と口を大きく広げる

やってみよう！ あいうべ体操
　体操をすると唾液の分泌を促し、口臭・むし歯・歯周
病予防になり、口元の筋肉が鍛えられ、あごのたるみの
引き締めや、リフトアップ効果が得られます。さらに、
顔や首の血流が良くなるため、むくみを解消する効果も
あります。お口の体操で口角を上げて、ステキな笑顔に
なりましょう。

①〜④を１セットとし、１日30セットを目安にやって
みましょう。

無
料
で
歯
科
健
診
が
受
け
ら
れ
ま
す

　
市
内
の
歯
科
医
院
で
歯
科
健
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院

や
身
近
な
歯
科
医
院
で
、
自
分
の
都
合
に

合
わ
せ
て
受
診
で
き
ま
す
。

対
象
…
市
内
に
在
住
す
る
19
歳
以
上
の
方

（
治
療
中
の
方
、
定
期
通
院
中
の
方
は
対

象
外
）

期
間
…
６
月
１
日
～
令
和
６
年
３
月
31
日

申
し
込
み
方
法
…
問
合
先
に
電
話

20広報にっこう
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猟
免
許
を
取
り
ま
し
た
。
今
で
は
研
究
に

も
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

 

日
光
市
で
の
活
動
は
？

　

夏
か
ら
秋
は
主
に
山
で
調
査
を
行
い
、

冬
は
研
究
対
象
の
一
つ
で
あ
る
ク
マ
が
冬

眠
し
て
し
ま
う
の
で
、
デ
ー
タ
の
整
理
や

論
文
の
執
筆
を
行
い
な
が
ら
、
狩
猟
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
。
去
年
か
ら
は
、
有
害
鳥

獣
駆
除
に
も
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

 

今
後
の
目
標
は
？

　

大
学
院
卒
業
後
も
、
日
光
市
を
拠
点
に

野
生
動
物
や
自
然
に
関
わ
る
活
動
を
続
け
、

日
光
の
豊
か
な
自
然
を
守
り
、
市
内
外
へ

魅
力
を
伝
え
て
い
き
た
い
で
す
。

　

生
態
系
が
健
全
に
維
持
さ
れ
な
い
限
り
、

日
光
市
の
観
光
資
源
は
減
っ
て
し
ま
う
と

思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
シ
カ
が
増
え
過
ぎ

る
と
餌
と
な
る
植
物
が
ど
ん
ど
ん
食
べ
ら

れ
、
景
観
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
貴

重
な
植
物
が
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
…
。

人
々
の
暮
ら
し
が
自
然
と
強
い
つ
な
が
り

の
あ
る
日
光
だ
か
ら
こ
そ
、
自
然
と
人
の

良
好
な
関
係
を
築
く
た
め
の
取
り
組
み
を

続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

　
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

　
「
研
究
成
果
が
日
光
に
住
む
皆
さ
ん
の

誇
り
に
つ
な
が
れ
ば
」
と
話
し
て
く
れ
た

稲
垣
さ
ん
。
研
究
と
日
光
市
に
対
す
る
情

熱
を
、
飾
ら
な
い
言
葉
で
聞
か
せ
て
く
れ

た
稲
垣
さ
ん
に
出
会
え
た
だ
け
で
も
、
私

は
日
光
市
を
誇
り
に
思
い
ま
し
た
。
稲
垣

さ
ん
の
今
後
の
活
動
に
も
注
目
で
す
。

学
に
進
学
し
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
イ
ン
タ
ー
ン

シ
ッ
プ
で
訪
れ
た
知
床
で
初

め
て
ヒ
グ
マ
を
見
て
、
ク
マ

の
大
き
さ
や
美
し
さ
に
衝
撃

を
受
け
、
さ
ら
に
野
生
動
物

に
の
め
り
込
み
ま
し
た
。

移
住
の
き
っ
か
け

は
？

　
大
学
３
年
生
の
と
き
に
、

ツ
キ
ノ
ワ
グ
マ
の
研
究
で
足

尾
を
訪
れ
た
の
が
き
っ
か
け

で
す
。
大
学
４
年
生
か
ら
は

現
在
の
研
究
の
調
査
地
と
し

て
、
藤
原
地
域
を
紹
介
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。
頻
繁
に
調

査
が
で
き
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、
地
域
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
と
も
密
接

に
関
わ
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
、
大

学
院
に
戻
っ
た
タ

イ
ミ
ン
グ
で
移
住

し
ま
し
た
。

　

移
住
後
も
多
く

の
方
に
気
に
か
け
て
い
た
だ
い
た
り
、
研

究
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
た
だ
い
た
り
、

地
域
の
皆
さ
ん
の
温
か
さ
や
優
し
さ
に
触

れ
な
が
ら
生
活
し
て
い
ま
す
。
日
光
市
は

大
好
き
な
場
所
で
す
。

　

 

研
究
内
容
は
？

　
死
ん
で
し
ま
っ
た
野
生
動
物
が
ど
の
よ

う
な
動
物
に
食
べ
ら
れ
る
か
、
ど
う
分
解

さ
れ
る
か
な
ど
に
つ
い
て
調
べ
、
そ
れ
に

よ
っ
て
生
態
系
が
ど
う
維
持
さ
れ
て
い
る

か
を
研
究
し
て
い
ま
す
。

　

主
に
有
害
鳥
獣

と
し
て
駆
除
さ
れ

た
シ
カ
の
死
骸
を

山
に
設
置
し
、
ク

マ
や
タ
ヌ
キ
が
食

べ
る
様
子
を
カ
メ

ラ
で
撮
影
し
て
調

査
し
て
い
ま
す
。

　
な
ぜ
ハ
ン
タ
ー
に
？

　
研
究
の
過
程
で
日
光
市
の
猟
友
会
の

方
々
と
出
会
い
、
わ
な
の
見
回
り
や
狩
猟

に
つ
い
て
行
っ
て
い
た
の
が
き
っ
か
け
で
、

研
究
で
必
要
だ
か
ら
と
い
う
よ
り
も
、
純

粋
に
「
か
っ
こ
い
い
！
」
と
思
い
、
狩

東
京
か
ら
日
光
市
に
移
住
し
て
２
年
。

東
京
の
大
学
で
野
生
動
物
や
生
態

系
に
つ
い
て
の
研
究
を
続
け
な
が
ら
、
ハ

ン
タ
ー
と
し
て
も
活
動
す
る
稲
垣
さ
ん
に

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

自
然
や
動
物
が
好
き
に
な
っ

た
き
っ
か
け
は
？

　

幼
少
期
に
静
岡
の
網あ

じ
ろ代

と
い
う
自
然
豊

か
な
漁
師
町
で
過
ご
し
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
す
。
そ
の
後
、
出
身
地
の
東
京
に
戻

り
、
中
学
校
や
高
校
で
は
バ
イ
オ
リ
ン
や

聖
歌
隊
な
ど
、
音
楽
漬
け
の
生
活
を
送
っ

て
い
ま
し
た
。
進
路
に
つ
い
て
考
え
出
し

た
と
き
に
「
や
っ
ぱ
り
自
然
が
好
き
だ

な
ぁ
」
と
思
い
、
人
と
野
生
動
物
の
共
生

や
自
然
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
大
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クマの美しさに魅
み

せられた若き研究者／ハンター

東京農工大学博士課程３年生／ハンター

稲
い な が き

垣  亜
あ き の

希乃さん（鬼怒川温泉大原）
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