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「スポーツとストレッチング」 ◆
対
象

今
年
度

中
に
30
歳
の
誕
生

日
を
迎
え
る
昭
和

50
年
３
月
31
日
以

前
生
ま
れ
の
市
民

の
方
。
た
だ
し
、

①
妊
娠
中
お
よ
び

妊
娠
の
疑
い
の
あ

る
方
、
②
胃
腸
疾

患
で
治
療
中
の
方
、

③
春
期
胃
部
集
団

検
診
を
受
診
し
た

方
は
受
診
で
き
ま

せ
ん
。
ま
た
、
平
成
16
年
４
月
１
日

〜
平
成
17
年
３
月
31
日
に
、
40
歳
・

50
歳
・
60
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
る
方

は
「
特
別
精
密
健
康
診
査
」
の
対
象

と
な
り
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
で
の
受

診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

◆
会
場
・
日
程

下
表
の
と
お
り
。

▼
９
月
３
日
f
（
消
印
有
効
）
ま
で

に
、
は
が
き
に
①
「
胃
検
診
希
望
」、

②
住
所
・
氏
名
・
生
年
月
日
・
年

齢
・
性
別
・
電
話
番
号
、
③
第
一
希

望
日
（
お
よ
び
会
場
名
）
と
第
二
希

望
日
（
お
よ
び
会
場
名
）
を
記
入
し

「
〒
181
―
０
０
０
４
新
川
６
―
35
―

28
三
鷹
市
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
」
へ

申
し
込
む
（
窓
口
も
可
）。
定
員
780

人
（
申
込
多
数
の
場
合
は
抽
選
。
希

望
日
集
中
の
場
合
は
、
希
望
日
以
外

の
日
に
変
更
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
）。※検

診
初
日
の
２
週
間
前
ご
ろ
に

受
診
票
を
郵
送
。
抽
選
の
結
果
に
関

し
て
の
電
話
で
の
お
問
い
合
わ
せ
に

は
お
答
え
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
ご
了

承
く
だ
さ
い
。

e

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
1
46
―
３

２
５
４

４０
歳
以
上
を
対
象
に

眼
科
検
診

年
に
１
度
の
検
診
で
、
早
期
発

見
・
早
期
治
療
を
。

◆
対
象

40
歳
以
上
（
昭
和
40
年
３

月
31
日
以
前
生
ま
れ
）
の
市
民
の

方
。※

既
に
医
療
に
か
か
っ
て
い
る
人

は
除
く
。
今
年
度
か
ら
65
歳
以
上
の

方
も
、
受
診
対
象
と
な
り
ま
し
た
。

◆
検
診
期
間

前
期
は
10
月
18
日
b

〜
11
月
15
日
b
、
後
期
は
平
成
17
年

１
月
17
日
b
〜
２
月
14
日
b
。

応
募
状
況
に
よ
り
受
診
時
期
を
振

り
分
け
ま
す
。

◆
検
診
場
所

市
内
協
力
医
療
機
関

で
。

◆
検
診
内
容

血
圧
、
視
力
、
外
眼

部
、
眼
圧
、
透
光
体
、
眼
底
な
ど
。

▼
９
月
３
日
f
（
消
印
有
効
）
ま
で

に
、は
が
き
に
①「
眼
科
検
診
希
望
」、

②
住
所
・
③
氏
名
・
④
生
年
月
日

（
年
齢
）
⑤
電
話
番
号
を
記
入
し

「
〒
181
―
０
０
０
４
新
川
６
―
35
―

28
三
鷹
市
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
」
へ

申
し
込
む
（
窓
口
も
可
）。
定
員
600

人
（
申
込
多
数
の
場
合
は
抽
選
）。

e

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
1
46
―
３

２
５
４エ

ク
サ
サ
イ
ズ
教
室

「
は
じ
め
の
一
歩
」

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

筋
力
を
つ
け
る
運
動
を
中
心
に
行
い

ま
す
。

対
象
は
運
動

習
慣
の
無
い
お

お
む
ね
65
歳
以

下
の
市
民
の
方

（
週
２
回
１
日

30
分
以
上
運
動

を
さ
れ
て
い
る

方
、
運
動
制
限

の
あ
る
方
は
除

く
。
昨
年
度
の

参
加
者
は
ご
遠

慮
く
だ
さ
い
）。

▽
９
月
９
日
〜
11
月
24
日
の
第
２
木

曜
日
お
よ
び
第
４
水
曜
日（
全
６
回
）

午
前
10
時
〜
正
午
、
第
２
体
育
館

で
。

▼
８
月
２
日
b
か
ら
保
健
セ
ン
タ
ー

1
46
―
３
２
５
４
へ
申
し
込
む
。
先

着
15
人
。

※
８
月
18
日
d
・
25
日
d
の
午
前

10
時
〜
11
時
に
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー

で
開
催
す
る
事
前
説
明
会
に
、
ど
ち

ら
か
１
回
必
ず
ご
出
席
く
だ
さ
い
。

説
明
会
後
、
健
康
状
態
な
ど
に
よ
り

参
加
を
お
断
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。基

本
健
康
診
査
フ
ォ
ロ
ー
ア

ッ
プ
教
室
受
講
者
募
集

自
分
に
あ
っ
た
方
法
で
生
活
習
慣

が
改
善
で
き
る
よ
う
、
一
緒
に
体
験

し
て
い
く
教
室
で
す
。

◆
対
象

平
成
15
年
度
に
基
本
健
康

診
査
を
受
診
し
た
65
歳
以
下
の
Ｂ
Ｍ

Ｉ
24
以
上
で
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

が
「
要
指
導
」
の
方
（
運
動
制
限
の

あ
る
方
は
除
く
）。

※
Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
は
体
重（
㎏
）÷
身
長

（
ｍ
）÷
身
長（
ｍ
）で
表
し
た
体
格
指

数
の
こ
と
で
す
。

▽
９
月
６
日
b
〜
12
月
６
日
b
の
間

で
全
10
回
、
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
お

よ
び
第
２
体
育
館
で
。

▼
８
月
13
日
f
ま
で
に
保
健
セ
ン
タ

ー
1
46
―
３
２
５
４
へ
電
話
ま
た
は

直
接
申
し
込
む
。
先
着
10
人
。

通
信
教
育
で
体
を
動
か
す
習

慣
づ
く
り
を
！
受
講
者
募
集

テ
キ
ス
ト
を
用
い
て
郵
便
に
よ
る

や
り
と
り
で
、
日
常
生
活
に
お
け
る

活
動
量
を
増
加
し
て
い
く
た
め
の
行

動
変
容
の
コ
ツ
を
中
心
に
、
健
康
に

関
す
る
知
識
も
交
え
て
学
ん
で
い
き

ま
す
。

対
象
者
は
、
①
65
歳
以
下
の
市
内

在
住
・
在
勤
者
（
夫
婦
で
の
参
加
大

歓
迎
）、
②
日
常
生
活
で
体
を
動
か

す
こ
と
が
少
な
い
人
、
③
今
年
度
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
教
室
、
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ

プ
教
室
に
参
加
し
て
い
な
い
人
、
④

事
前
説
明
会
（
９
月
18
日
g
）、
修

了
式
（
12
月
18
日
g
）
の
両
方
（
い

ず
れ
も
午
前
10
時
〜
正
午
、
福
祉
会

館
で
）
に
原
則
参
加
で
き
る
人
、
⑤

昨
年
度
、
通
信
教
育
を
受
講
し
て
い

な
い
人
。
歩
数
計
を
持
参
。

▽
９
月
中
旬
〜
12
月
中
旬

▼
８
月
２
日
b
〜
31
日
c
に
、
総
合

保
健
セ
ン
タ
ー
1
46
―
３
２
５
４
へ

電
話
ま
た
は
直
接
申
し
込
む
。
先
着

50
人
。

保
健
師
・
看
護
師
の
パ
ー
ト

職
員
を
募
集

母
子
保
健
事
業
を
お
手
伝
い
し
て

く
だ
さ
る
保
健
師
・
看
護
師
の
パ
ー

ト
職
員
を
募
集
し
ま
す
。（
各
職
種

若
干
名
）

◆
勤
務
場
所

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー

◆
募
集
条
件

基
本
的
な
パ
ソ
コ
ン

操
作
の
で
き
る
方

▼
８
月
16
日
b
（
必
着
）
ま
で
に
履

歴
書
を
「
〒
181
―
０
０
０
４
新
川
６

―
35
―
28
三
鷹
市
総
合
保
健
セ
ン
タ

ー
」
へ
申
し
込
む
。
後
日
面
接
を
し

ま
す
。

e

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
1
46
―
３

２
５
４

■
一
般
寄
付

◇
６
万
700
円
　
ご
み
対
策
課
　
◇
１

千
円
　
五
十
嵐
一
男
　
◇
６
千
500
円

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
・
ダ
ン
ス
　
◇

５
千
円
　
五
味
美
智
子
　
◇
１
千
300

円
　
建
設
ユ
ニ
オ
ン
三
鷹
中
原
分
会

◇
１
千
円
　
柿
澤
康
子
　
◇
１
千
円

田
中
郷
子
　
◇
２
千
円
　
吉
野
壽
夫

◇
１
万
４
千
950
円
　
首
都
圏
建
設
産

業
ユ
ニ
オ
ン
多
摩
東
支
部
　
◇
１
万

５
千
円
　
福
寿
会
ナ
イ
チ
ン
ゲ
ー
ル

◇
50
万
円
　
東
京
三
鷹
ラ
イ
オ
ン
ズ

ク
ラ
ブ
　
◇
４
千
823
円
　
東
京
三
鷹

ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
（
愛
の
泉
募
金
）

◇
５
万
６
千
円
　
リ
サ
イ
ク
ル
市
民

工
房
　
◇
１
千
140
円
　
連
雀
ク
ラ
ブ

◇
６
千
95
円
　
匿
名
（
４
件
）

■
愛
の
一
円
硬
貨
募
金

◇
321
円
　
明
寿
会
　
◇
３
千
104
円

佐
藤
武
尊
　
◇
１
千
459
円
　
ふ
れ
あ

い
の
会
　
◇
３
千
889
円
　
四
ツ
葉
と

き
わ
ク
ラ
ブ
　
◇
１
千
534
円
　
下
連

雀
羽
衣
会
　
◇
610
円
　
常
盤
会
　
◇

１
千
60
円
　
深
明
会
　
◇
１
千
925
円

三
鷹
市
赤
十
字
奉
仕
団
　
◇
１
千
108

円
　
中
原
三
葉
会

■
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
基
金

◇
２
万
６
千
940
円
　
新
中
コ
ミ
セ
ン

ま
つ
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
コ
ー
ナ
ー
利

用
者
一
同
　
◇
３
万
530
円
　
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
コ
ー
ナ
ー
福
祉
シ
ョ
ッ
プ
利

用
者
一
同

30歳以上を対象に
秋期胃部集団検診

健康コラム

ス
ポ
ー
ツ
で
個
人
の
記
録
や
能
力
を

伸
ば
す
た
め
に
は
、
１．
筋
力
（Stre

ngth

）
２．
持
久
力
（Stam

ine

）
３．

柔
軟
性
（Suppleness

）
４．
ス
ピ
ー

ド
（Speed

）
５．
技
術
（Skill

）
の

５
Ｓ
が
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
う
ち
一
つ
で
も
欠
け
る
と
、
競

技
成
績
を
の
ば
す
こ
と
は
困
難
で
、
ま

た
そ
の
状
態
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け

て
い
る
と
、
体
の
ど
こ
か
に
障
害
を
起

こ
す
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
主
と
し
て
前
記

５
Ｓ
の
中
で
、
筋
肉
や
関
節
周
囲
の
柔

軟
性
を
高
め
る
こ
と
に
関
係
し
、
運
動

に
よ
る
障
害
の
発
生
を
減
少
さ
せ
、
筋

力
の
効
果
的
な
使
用
と
、
よ
り
高
度
な

技
術
を
習
得
さ
せ
る
働
き
を
し
ま
す
。

ゆ
え
に
、
全
て
の
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
に
と

っ
て
、
体
を
保
護
し
な
が
ら
積
極
的
に

機
能
性
を
高
め
る
た
め
の
、
欠
く
こ
と

の
で
き
な
い
運
動
で
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
筋
肉
の
収
縮
と

伸
展
を
反
復
し
て
行
い
、
両
者
の
動
き

に
よ
っ
て
、
関
節
を
効
果
的
に
動
か
し
、

ま
た
関
節
の
支
持
を
補
助
し
て
、
そ
の

技
術
を
実
行
で
き
る
も
の
と
し
ま
す
。

し
か
し
こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
繰
り
返
し
行
う
こ
と
に
よ
り
、

筋
肉
疲
労
を
起
こ
し
、
収
縮
と
伸
展
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
障
害
を
起
こ
し
や

す
く
な
る
こ
と
を
認
識
す
る
こ
と
で
す
。

ま
た
、
ど
れ
く
ら
い
の
負
荷
で
ど
れ
く

ら
い
筋
肉
が
疲
労
を
起
こ
す
か
は
、
個

人
の
筋
力
差
と
回
復
力
が
問
題
と
な
り

ま
す
。
特
に
昔
は
自
他
と
も
に
ス
ポ
ー

ツ
選
手
で
あ
っ
た
と
、
認
め
る
よ
う
な

方
は
要
注
意
で
す
。
昔
ほ
ど
筋
肉
に
柔

軟
性
が
無
く
、
な
ま
じ
っ
か
筋
力
だ
け

が
あ
る
た
め
に
、
急
激
な
筋
肉
の
動
き

で
筋
肉
自
身
の
重
傷
な
障
害
や
、
外
傷

を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
種
類
は
、
１．
弾

性
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

昔
の
ラ
ジ
オ
体

操
の
よ
う
に
、
反
動
を
付
け
て
行
う
も

の
で
、
反
動
に
よ
り
か
え
っ
て
筋
肉
や

関
節
を
痛
め
る
可
能
性
も
あ
り
、
お
す

す
め
し
ま
せ
ん
。
２．
能
動
的
ス
ト
レ

ッ
チ
ン
グ

自
分
の
力
で
関
節
や
筋
肉

を
伸
ば
し
、
数
秒
間
停
止
す
る
方
法
で
、

安
全
で
無
理
せ
ず
手
軽
に
で
き
て
、
こ

の
方
法
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
３．
受

動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ

ほ
か
の
人
の

力
を
借
り
て
関
節
や
筋
肉
を
伸
ば
す
方

法
で
、
十
分
に
関
節
や
筋
肉
の
知
識
を

持
っ
た
医
師
な
ど
の
監
視
下
で
、
必
要

で
あ
れ
ば
関
節
の
状
態
を
レ
ン
ト
ゲ
ン

な
ど
で
確
認
し
た
上
、
行
う
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
４．
Ｐ
Ｎ
Ｆ
ス
ト
レ

ッ
チ
ン
グ
筋
の
伸
展
と
収
縮
の
特
性
を

利
用
し
、
数
秒
間
筋
力
の
最
大
収
縮
後
、

受
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、
柔
軟
性

を
高
め
る
方
法
で
、
数
回
繰
り
返
す
こ

と
が
大
切
で
す
。
知
識
を
持
っ
た
専
門

家
の
監
視
下
で
、
効
果
の
記
録
を
取
り

な
が
ら
、
高
度
な
能
力
を
持
つ
選
手
に

行
う
こ
と
が
中
心
と
な
り
ま
す
の
で
、

そ
れ
に
掛
か
る
人
件
費
や
測
定
機
器
な

ど
の
費
用
を
考
え
る
と
、
一
般
的
で
は

な
い
で
し
ょ
う
。

ど
こ
で
も
で
き
て
効
果
の
あ
る
、
受

動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
注
意
点
を
示

し
ま
す
。
筋
肉
を
鍛
え
る
前
と
後
に
は

必
ず
十
分
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
１．
正

し
い
姿
勢
で
自
然
な
呼
吸
の
リ
ズ
ム
を

行
い
、
十
分
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
呼
吸

を
止
め
な
い
よ
う
に
行
う
。
２．
意
識
は

常
に
伸
展
さ
れ
て
い
る
筋
肉
に
集
中
し
、

筋
肉
が
伸
ば
さ
れ
て
い
る
と
感
じ
る
ス

ト
レ
ッ
チ
感
が
、
よ
り
効
果
を
高
め
る
。

３．
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
に
要
す
る
時
間
は
、

個
人
の
持
つ
筋
肉
に
よ
っ
て
も
異
な
り
、

具
体
的
な
時
間
の
指
標
は
無
い
で
す
が
、

最
低
６
秒
以
上
は
行
う
べ
き
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
４．
行
う
場
所
は
極
端
な
寒

暖
を
避
け
、
快
適
な
場
所
と
運
動
に
適

し
た
服
装
で
、
身
体
を
暖
め
て
か
ら
行

う
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
よ
り
効
果
的
で
す
。

（
三
鷹
市
医
師
会
）

新川中原Ｃ.Ｃ. 10/19C
大　　沢Ｃ.Ｃ. 10/20D
牟　　礼Ｃ.Ｃ. 10/21E
井　　口Ｃ.Ｃ. 10/22F

総合保健
10/25B・

センター
26C・27D・
28E・30G

時間はいずれも午前８時～11時。
※Ｃ.Ｃ.はコミュニティセンターの略。

精
神
保
健
相
談

専
門
医
と
保
健
師
に
よ
る
個
別
相

談
を
行
い
ま
す
。

◆
精
神
保
健
医
療
相
談
８
月
17
日
C

眠
れ
な
い
、
何
も
し
た
く
な
い
、
家

に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
、
人
と
接
す
る

の
が
つ
ら
い
な
ど
で
お
悩
み
の
方
。

◆
思
春
期
相
談
８
月
18
日
D

思
春

期
は
、
著
し
い
身
体
の
変
化
と
と
も

に
心
も
大
き
く
揺
れ
動
く
年
代
で

す
。
思
春
期
〜
青
年
期
の
心
の
悩
み

や
家
族
問
題
に
つ
い
て
お
悩
み
の

方
。

◆
ア
ル
コ
ー
ル
相
談
８
月
16
日
B

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
な
ど
を
克
服

し
、
生
活
を
改
善
す
る
た
め
、
本
人

や
家
族
が
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い

か
な
ど
を
話
し
合
い
ま
す
。

▼
事
前
に
多
摩
府
中
保
健
所
1
042
―

362
―
２
３
３
４
へ
申
し
込
む
。
相
談

時
間
は
午
後
２
時
〜
４
時
。
相
談
場

所
が
武
蔵
野
三
鷹
地
域
セ
ン
タ
ー

（
旧
三
鷹
武
蔵
野
保
健
所
）
・
三
鷹

市
総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
と
分
か
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
申
し
込
み

の
際
必
ず
場
所
を
ご
確
認
く
だ
さ

い
。
な
お
、
相
談
日
以
外
で
も
、
保

健
師
が
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
の

で
、
電
話
な
ど
に
よ
る
予
約
を
お
願

い
し
ま
す
。

8
月
の
食
品
・
環
境
衛
生

出
張
窓
口

▽
８
月
26
日
e
午
後
１
時
〜
４
時
、

総
合
保
健
セ
ン
タ
ー
別
館
で
。

◆
内
容

①
食
品
関
係
営
業
許
可
の

更
新
申
請
お
よ
び
食
品
衛
生
講
習
会

（
講
習
会
は
２
時
30
分
〜
）、
②
環
境

衛
生
関
係
届
出
施
設
の
変
更
届
な
ど

の
受
付
、
③
水
質
検
査
容
器
の
無
料

配
付
、
④
食
品
・
環
境
衛
生
の
相
談

受
付

e

多
摩
府
中
保
健
所
武
蔵
野
三
鷹

地
域
セ
ン
タ
ー
1
54
―
２
２
０
９

※
次
回
は
９
月
30
日
e
で
す
。

患
者
の
声
相
談
窓
口

東
京
都
の
多
摩
地
域
の
保
健
所

（
５
カ
所
）
に
「
患
者
の
声
相
談
窓

口
」
を
設
置
し
ま
し
た
。
相
談
内
容

は
①
管
内
６
市
に
お
住
ま
い
の
方
か

ら
の
医
療
相
談
、
②
管
内
６
市
の
診

療
所
な
ど
に
関
す
る
相
談
（
診
療
報

酬
の
関
係
な
ど
を
除
く
）。

多
摩
府
中
保
健
所
の
受
付
担
当
地

域
は
武
蔵
野
市
、
三
鷹
市
、
府
中
市
、

調
布
市
、
小
金
井
市
、
狛
江
市
の
６

市
で
す
。

◆
専
用
電
話
　
1
042
―
362
―
４
６

９
１
（
平
日
午
前
９
時
〜
正
午
、
午

後
１
時
〜
５
時
）

※
な
お
、
病
院
に
関
す
る
相
談
は

「
東
京
都
患
者
の
声
相
談
窓
口
」（
専

用
電
話
1
03
―
５
３
２
０
―
４
４
３

５
）
で
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

042�
362�
2
3
3
4
�


