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の

おのころ健康だより 

〇
手
順
② 

⚫
 

動
き
に
く
か
っ
た
方
に
頭
皮
を
動
か
し
ス
ト
レ

ッ
チ
を
行
う
（検
査
と
同
様
に
頭
に
触
れ
る
） 

コ
ツ
は
腕
の
重
み
を
利
用
し
て
筋
力
に
頼
ら
な 

い
こ
と
。
少
し
物
足
り
な
い
程
度
に
優
し
く
行
う
こ

と
で
す
。 

も
し
、
頭
皮
を
動
か
す
の
が
難
し
け
れ
ば
、
か 

な
り
固
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
頭
痛
の
あ
る
方
に

そ
の
よ
う
な
傾
向
が
み
ら
れ
ま
す
。
そ
の
時
は
動
か

せ
る
範
囲
で
頭
皮
を
小
刻
み
に
動
か
す
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。 

 〇
手
順
③ 

⚫
 

柔
ら
か
く
な
っ
て
頭
皮
の
動
き
が
大
き
く
な

っ
た
ら
も
う
一
度
前
後
・
左
右
に
動
か
し
て
動

く
幅
が
同
じ
に
な
っ
た
か
確
認 

 

最
初
は
前
後
や
左
右
の
動
き
が
同
じ
に
な
れ 

ば
良
い
で
す
。
慣
れ
て
き
た
ら
、
前
後
や
左
右
の

動
き
が
同
じ
だ
と
し
て
も
、
体
調
に
よ
っ
て
柔
ら

か
さ
が
イ
マ
イ
チ
な
時
は
気
付
け
る
よ
う
に
な

る
と
思
い
ま
す
。 

 
 

『
冬
の
自
主
ト
レ
２
』 

 

こ
れ
か
ら
一
年
で
一
番
寒
い
時
期
が
来
ま
す
の
で

今
回
も
自
宅
で
簡
単
に
出
来
る
自
己
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

の
方
法
を
紹
介
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

 
今
回
は
頭
か
ら
全
身
に
効
果
を
出
せ
る
方
法
で

す
。
特
に
頭
痛
持
ち
の
方
に
お
ス
ス
メ
で
す
。
お
ス

ス
メ
の
根
拠
は
裏
面
の
方
で
紹
介
し
ま
す
。 

 

〇
手
順
① 

⚫
 

頭
皮
を
前
後
に
動
か
し
て
動
く
幅
を
見
る 

⚫
 

頭
皮
を
左
右
に
動
か
し
て
動
く
幅
を
見
る 

ま
ず
は
頭
皮
の
動
き
や
す
さ
に
癖
が
な
い
か
検
査

し
ま
す
。 

左
右
の
方
向
で
動
く
幅
が 

違
う
こ
と
が
多
い
で
す
。 

  

写
真
は
頭
頂
部
か
ら
見
た 

と
こ
ろ
で
す
。1

日
の
う
ち
に 

何
度
か
触
っ
て
、
柔
ら
か
い
状 

態
の
頭
皮
の
感
じ
を
知
っ
て
お 

く
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

  

 

 



 

 

 

 

 

                    

今
回
、
こ
の
方
法
を
お
ス
ス
メ
す
る
理
由
は
左
の
図

の
よ
う
に
頭
部
に
経
絡
が
集
中
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

頭
皮
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
で
経
絡
上
の
筋
肉
の
メ

ン
テ
ナ
ン
ス
や
、
経
絡
を
通
じ
て
内
臓
に
も
影
響
を
与

え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

特
に
頭
痛
の
方
に
お
ス
ス
メ
な
の
は
、
頭
皮
や
首
の

筋
肉
が
軟
ら
か
く
な
る
こ
と
で
血
管
に
対
し
て
の
押
さ

え
付
け
が
減
少
し
て
血
流
が
改
善
す
る
か
ら
で
す
。 

 

                 

〇
特
に
お
ス
ス
メ
の
ポ
イ
ン
ト 

前
回
紹
介
し
た
指
先
（爪
の
際
）の
ツ
ボ
で
特
に
お
ス
ス

メ
の
ツ
ボ
を
紹
介
し
ま
す
。
忙
し
い
方
も
、
こ
の
２
本
だ

け
は
ぜ
ひ
刺
激
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

① 

足
の
薬
指
（胆
嚢
径
） 

② 

手
の
薬
指
（三
焦
経
） 

 

上
の
段
の
横
顔
の
図
に
も
出
て
い
ま
す
が
、
胆
嚢
径
は

側
頭
部
の
広
い
範
囲
に
分
布
す
る
の
で
、
足
の
指
か
ら
も

刺
激
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 

三
焦
経
は
耳
の
周
り
や
耳
の
下
に
少
し
見
え
る
程
度
で

す
が
、
特
に
耳
の
下
の
首
の
部
分
は
凝
り
や
す
い
所
な
の

で
ぜ
ひ
、
手
の
薬
指
か
ら
刺
激
す
る
の
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

ま
た
、
三
焦
経
は
全
身
の
血
液
・
体
液
の
循
環
に
も
大
き

く
影
響
す
る
の
で
、
寒
い
時
期
は
お
ス
ス
メ
で
す
。 

 
こ
の
２
カ
所
は
こ
こ
最
近
、
私
が
施
術
す
る
中
で
よ
く

使
う
ツ
ボ
で
す
。
季
節
・
時
節
で
変
化
し
た
り
す
る
と
思

い
ま
す
が
、
年
末
か
ら
よ
く
使
用
し
て
い
る
と
こ
ろ
な
の

で
、
し
ば
ら
く
は
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

 

 


