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今
日
か
ら
で
き
る
！

　
　
　
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

キ
ー
ワ
ー
ド
：
ス
ト
レ
ス

　

ス
ト
レ
ス
を
与
え
る
も
の

を「
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」と
言
い

ま
す
。

　

ゴ
ム
ボ
ー
ル
を
指
で
押
す

と
へ
こ
み
ま
す
が
、
こ
の
ゴ

ム
ボ
ー
ル
を
心
と
考
え
る

と
、
へ
こ
ん
だ
部
分
が
ス
ト

レ
ス
と
い
う
わ
け
で
す
。
指

を
放
せ
ば
ボ
ー
ル
が
弾
力
で

元
に
戻
る
よ
う
に
、
心
も
ス

ト
レ
ッ
サ
ー
を
取
り
除
け
ば

普
通
は
元
の
元
気
な
心
に
戻

り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
長

い
間
ず
っ
と
同
じ
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
が
か
か
っ
て
い
る
と
古

く
な
っ
た
ボ
ー
ル
が
弾
力
を

失
う
よ
う
に
、
心
も
柔
軟
性

を
失
い
元
に
戻
り
に
く
く
な

り
、
ス
ト
レ
ス
状
態
に
な
る

の
で
す
。

　

そ
こ
で
、
ス
ト
レ
ス
を
少

な
く
し
心
の
健
康
が
維
持
・

増
進
で
き
る
よ
う
に
す
る
た

め
の
ポ
イ
ン
ト
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

　

自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

方
法
を
見
つ
け
た
り
、
趣
味

や
旅
行
な
ど
で
気
分
転
換
を

し
ま
し
ょ
う
。

　

適
度
な
運
動
や
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
も

と
て
も
大
切
で
す
。
そ
し
て
、

十
分
な
睡
眠
も
必
要
で
す
。

　

ど
う
し
て
も
ス
ト
レ
ス
の

状
態
が
続
き
、
つ
ら
さ
が
増

す
場
合
に
は
、
一
人
で
悩
ま

ず
に
必
ず
専
門
医
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。
早
め
に
気
づ
い

て
対
処
す
る
ほ
ど
治
り
や
す

い
の
は
心
も
体
も
同
じ
で
す
。

◎
健
康
講
演
会
を
開
催

　

健
康
管
理
課
で
は
、「
こ

こ
ろ
の
健
康
講
演
会
」
を
開

催
し
ま
す
。
毎
日
の
暮
ら
し

を
自
分
ら
し
く
、
い
き
い
き

と
過
ご
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
が

見
つ
か
る
講
演
会
で
す
。
ぜ

ひ
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

と
　
き

　

３
月
17
日（
月
）

　

午
後
１
時
30
分
～

　
　
　
　
　
　
　

３
時
30
分

と
こ
ろ

　

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー　

　
　

「
プ
ラ
ム
」

講
　
師

　

篠
原　

鋭
一
氏

　

（
成
田
市
長
寿
院
住
職

「
自
殺
防
止
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
風
」理
事
長
）

申
　
込

　

３
月
13
日（
木
）ま
で
に
電

話
で
お
申
込
く
だ
さ
い
。

◆
申
込
・
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　

☎（
82
）３
４
０
０

交
通
遺
児
手
当
の
支
給

　
交
通
事
故
に
よ
り
保
護
者
が

死
亡
あ
る
い
は
重
度
の
障
害
者

と
な
っ
た
場
合
、
義
務
教
育
終

了
ま
で
の
児
童
を
養
育
す
る
保

護
者
に
対
し
、
交
通
遺
児
手
当

を
支
給
し
て
い
ま
す
。

　
手
当
を
受
け
る
に
は
、
申
請

が
必
要
で
す
。

支
給
額

　
児
童
１
人
当
た
り

月
額
６
，
０
０
０
円

必
要
書
類

・
警
察
署
長
発
行
の
交
通
事
故

証
明

・
重
度
の
心
身
障
害
に
つ
い
て

の
医
師
の
診
断
書

◆
問
い
合
わ
せ

　
福
祉
課
社
会
福
祉
班

　
☎（
84
）１
２
５
７

献
血
に
ご
協
力
を

と
　
き

　
３
月
25
日（
火
）

（
受
付
時
間
）

　
午
前
10
時
～
11
時
45
分

　
午
後
１
時
～
４
時

と
こ
ろ

　
町
民
会
館

　
ロ
ビ
ー

◆
問
い
合
わ
せ

　
健
康
管
理
課
総
務
班

　
☎（
82
）３
４
０
０

３
月
１
日（
土
）～
７
日（
金
）は

子
ど
も
予
防
接
種
週
間
で
す

　
入
園
・
入
学
の
時
期
で
す
。

お
子
さ
ん
の
予
防
接
種
歴
を
確

認
し
、
未
接
種
の
も
の
は
接
種

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

◆
問
い
合
わ
せ

　
健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　
☎（
82
）３
４
０
０

平
成
26
年
度

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

受
講
生（
第
１
期
）募
集

と
　
き

　
４
月
９
日
～６

月
18
日

　
毎
週
水
曜
日（
全
10
回
）

　
午
前
10
時
～
11
時

と
こ
ろ

　
光
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン

タ
ー
プ
ー
ル

対
　
象

　
40
歳
以
上
の
男
女

参
加
費

　
無
料（
再
受
講
の
方

は
有
料
と
な
り
ま
す
。）

※
先
着
順
で
、
定
員
に
な
り
次

第
締
切

◆
申
込
・
問
い
合
わ
せ

住
民
課
国
保
年
金
班

☎（
84
）１
２
１
４


