
（４） 

安
全
・
安
心
の

と
、
国
民
の 

の
国
会
請
願
署
名
に 

ご
協
力
く
だ
さ
い
（
署
名
は
診
療
所
受
付
横
に
あ
り
ま
す
） 

         

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大

に
よ
る
「
医
療
崩
壊
」
が
危
惧
さ
れ
て 

い
ま
す
が
、
こ
れ
は
医
師
・
看
護
師
を

は
じ
め
と
す
る
医
療
従
事
者
の
抑
制

政
策
を
進
め
て
き
た
政
府
の
医
療
・
社 

               

     

会
保
障
政
策
が
い
ま
、
医
療
現
場
に
多

大
な
混
乱
と
苦
難
を
も
た
ら
し
、
国
民

の
い
の
ち
と
暮
ら
し
を
危
険
に
さ
ら

し
て
い
ま
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
か
ら
国
民
の
い
の
ち
と

暮
ら
し
を
守
る
た 

め
、
み
な
さ
ん
の 

ご
協
力
を
お
願
い 

し
ま
す
。 

 

               

                             

                           

 

1月 7日(木) 
 

場所 こびらいにじの家サロン 
 

毎月第 1 木曜日(開催 10 時〜12 時) に変更。 
 

＝しが健康医療生協、草津生健会 共催＝ 

 

お気軽にご相談下さい 

ほ
ほ
え
み
歌
壇
（俳
句
）俳
句
サ
ー
ク
ル
（第
４
金
曜
日
） 

た
お
や
か
や
湖
き
ら
き
ら
と
小
六
月 

 

西
村 

雅
尾 

人
柄
の
見
え
か
く
れ
す
る
冬
帽
子 

 
 

山
元 

文
子 

検
温
の
ガ
イ
ド
や
紅
葉
め
ぐ
る
旅 

 
 

木
村 

三
醒 

折
り
た
た
み
傘
も
無
用
や
時
雨
来
る 

 

吉
田 

正
明 

 

山
頂
の
城
の
石
垣
枯
れ
葉
ふ
る 

 
 

 

稲
森 

善
稔 

 

淑
気
満
つ
グ
ラ
ス
に
注
ぐ
大
吟
醸 

 
 

小
倉 

淑
子 

餅
花
や
六
段
流
る
産
寧
坂 

 
 

 
 

 
 

長
尾 

向
季 

幸
あ
れ
と
柏
手
打
つ
手
に
初
陽
受
く 

 

吉
田 

正
明 

 

 

 

クリーニング 

生
協
本
部
は 

こ
ち
ら
で
す
。 

 

 

電 話 
077-574 

8522 

 

肩をほぐす体操 
 

「ヒューストン」で肩まわりラクラク 
 

久 木 田 泉（健康運動指導士） 
 

いよいよ冬も本番、寒さで身体がちぢこまり、

いつの間にか猫背になっていませんか？背中が丸 

くなり肩が内側に入ると、姿勢が悪くなりますよ 

ね。そして、このような状態がつづくと、身体の 

バランスが崩れ、肩、首、背中ばかりが緊張し、

結果として血行が悪くなり、こりとなるのです。 

そこで、オススメしたいのが、肩をほぐす体操 

「ヒューストン」やり方は簡単、肩をすくめるよ 

うにして耳に近づけて「ヒューと上げ、２つ数え 

たら一気にストン」と脱力しましょう。 

５回ほどくりかえします「ヒュー」の時にアゴ 

が上がらないように注意しましょう。さぁ、肩ま

わりの筋肉を動かして血行促進、カラダをポカポ

カにして、寒い冬を乗り切りましょう！ 

肩をすくめ 

てヒュー 

 

２つ数え 

てストン 

医
療
・
介
護
・
福
祉
を 

 

拡
充
し
て
く
だ
さ
い 

お元気体操 ① 


