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の

おのころ健康だより 
⚫

 

か
か
と
の
位
置 

か
か
と
の
地
面
と
接
す
る
部
分
は
足
首
の 

関
節
よ
り
も
数
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
後
ろ
に
あ
り

ま
す
。
足
裏
の
荷
重
の
割
合
は
か
か
と
が
５
割 

親
指
の
付
け
根
が
４
割
、 

小
指
の
付
け
根
が
１
割
と
さ 

れ
て
い
ま
す
が
、
多
く
の
人 

は
つ
ま
先
に
体
重
が
か
た
よ 

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に 

偏
平
足
や
外
反
母
趾
な
ど
の 

問
題
が
発
生
し
て
い
ま
す
。 

あ
ら
た
め
て
、
か
か
と
と
地 

面
の
接
触
の
感
触
を
確
認
し
て
も
ら
え
た
ら
と

思
い
ま
す
。 

 

簡
単
な
運
動
と
し
て
つ
ま
先
立
ち
の
運
動
を

紹
介
さ
れ
て
い
る
の
は
よ
く
見
か
け
ま
す
。
良

い
運
動
だ
と
思
い
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

る
と
、
つ
ま
先
を
持
ち
上
げ
て
の
か
か
と
立
ち

の
運
動
も
お
勧
め
し
ま
す
。
こ
の
時
は
、
後
ろ

に
倒
れ
な
い
よ
う
に
無
理
の
な
い
範
囲
で
実
施

し
て
く
だ
さ
い
。 

『
身
体
の
使
い
方
の
コ
ツ
』 

 

 

動
物
と
し
て
当
た
り
前
の
『
上
手
く
動
く
』
と
い
う

こ
と
が
人
間
に
は
難
し
い
で
す
ね
。
ほ
か
の
動
物
と

比
べ
る
と
、
人
間
は
「汎
用
性
が
高
い
」 

「学
習
す

る
こ
と
で
よ
り
上
達
す
る
」と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ

っ
て
、
そ
の
証
拠
に
世
界
中
に
広
が
っ
て
、
そ
の
地

に
合
っ
た
文
化
を
形
成
し
て
い
ま
す
。 

た
だ
、
現
代
の
日
本
に
お
い
て
は
「上
手
く
動
く

の
は
難
し
い
」
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
が
目
立
ち
、
不

健
康
に
繋
が
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。 

文
明
が
も
っ
と
未
発
達
で
身
体
を
使
わ
な
い
と
生

活
で
き
な
か
っ
た
時
代
は
、
も
っ
と
身
体
を
上
手
く

使
え
て
い
ま
し
た
。
昔
は
良
か
っ
た
と
言
っ
て
い
て

も
前
に
進
め
な
い
の
で
、
現
代
の
利
点
を
生
か
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

現
代
は
情
報
化
社
会
で
い
ろ
ん
な
情
報
が
あ
り
ま

す
。
身
体
の
構
造
・
働
き
に
つ
い
て
も
昔
よ
り
も
分

か
っ
て
き
て
い
ま
す
（昔
も
知
っ
て
い
る
人
は
い
た

け
ど
、
一
般
に
知
識
が
出
な
か
っ
た
だ
け
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
・
・
・
） 

。
と
り
あ
え
ず
、
勘
違
い
し

や
す
い
身
体
の
構
造
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。 
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股
関
節
の
位
置 

股
関
節
は
非
常
に
大
き
な
関
節
で
す
が
、
身
体 

の
奥
の
方
に
あ
る
の
で
、
意
識
し
に
く
い
関
節
で

す
。
よ
く
勘
違
い
さ
れ
や
す
い
の
は
骨
が
出
っ
張
っ

て
触
り
や
す
い
部
分
を
股
関
節
だ
と
勘
違
い
す
る
人

が
多
い
よ
う
で
す
。 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 

実
際
は
緑
の
⇔
で
示
し
た 

よ
う
に
、
前
か
ら
見
て
も 

横
か
ら
見
て
も
か
な
り
奥 

に
位
置
し
て
い
ま
す
。 

  

位
置
を
勘
違
い
し
て
い
る
か
ら
股
関
節
周
り
の
筋

肉
が
緊
張
し
て
い
る
の
か
、
股
関
節
周
り
の
筋
肉
の

緊
張
が
あ
る
か
ら
位
置
を
勘
違
い
す
る
の
か
、
ど
ち

ら
が
先
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
ほ
と
ん
ど
の
人
は
股

関
節
周
り
の
筋
肉
に
か
な
り
余
分
な
緊
張
が
入
っ
て

い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

⚫
 

股
関
節
周
り
の
緊
張
を
軽
減
す
る 

股
関
節
周
り
の
筋
肉
の
余
計
な
緊
張
を
と
る
た
め 

に
、
ま
ず
は
股
関
節
の
位
置
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

こ
こ
が
股
関
節
だ
ろ
う
と
大
ま
か
に
想
定
す
る
と
こ
ろ

を
指
で
触
れ
て
、
ゆ
っ
く
り
と
椅
子 

に
座
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
一
番
折
れ 

曲
が
っ
て
奥
に
入
っ
て
い
く
部
分
が 

股
関
節
の
場
所
で
す
。 

 

次
に
股
関
節
が
か
か
と
の
上
に
来 

る
よ
う
に
位
置
を
整
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

多
く
の
方
は
い
つ
も
の
姿
勢
と
違
う
の
で
違
和
感
を

感
じ
る
か
、
上
手
く
で
き
な
い
方
も
多
く
い
る
と
思
い
ま

す
。
上
手
く
で
き
る
と
、
お
腹
が
細
く
引
き
締
ま
る
よ
う

な
緊
張
感
が
生
ま
れ
ま
す
。
目
線
を
変
え
る
と
、
お
腹
の

奥
に
緊
張
感
を
保
た
な
け 

れ
ば
姿
勢
を
保
つ
こ
と
が 

出
来
ま
せ
ん
。
イ
ン
ナ
ー 

マ
ッ
ス
ル
・
深
層
筋
・
姿
勢 

保
持
筋
の
筋
ト
レ
も
兼
ね 

て
、
立
ち
方
を
意
識
し
て 

み
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

勘違い 

されやすい 

部分 

 

 
 

いつもの姿勢 

股関節と踵を 

揃えた姿勢 


