
妊
婦
体
操
に
は
股
関
節
、
背
筋
、
骨
盤
な
ど
、

様
々
な
ア
プ
ロ
ー
チ
の
部
位
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
導
入
と
し
て
の
腹
式
呼
吸
に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
し
た
。

妊
娠
か
ら
出
産
に
か
け
て
行
う
の
は
も
ち
ろ
ん
、

妊
娠
が
終
了
し
て
か
ら
も
、
と
て
も
有
用
な
も
の
で

す
。こ

の
時
期
か
ら
習
慣
化
さ
せ
、
産
後
の
疲
労
や
イ

ラ
イ
ラ
の
解
消
に
も
活
用
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

～
み
な
さ
ん
へ
～

本
編
で
も
少
し
紹
介
し
ま
し
た
が
、
印
南
町
で
の

「
は
つ
ら
つ
マ
マ
教
室
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
開
催
頻
度

月
１
回
（
時
期
は
都
度
は
が
き
・
広
報
誌
で
周
知
）

毎
月
１
つ
の
テ
ー
マ
を
も
と
に
妊
産
婦
さ
ん
が
交
流
で
き

る
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。

●
テ
ー
マ

①
妊
娠
中
の
栄
養
・
離
乳
食
に
つ
い
て

②
妊
娠
中
の
過
ご
し
方
・
骨
盤
ケ
ア

ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
と
巻
き
肩
改
善
ケ
ア

③

子
ど
も
の
事
故
予
防

親
子
の
手
作
り
お
も
ち
ゃ
・
う
た
あ
そ
び

④

ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
む
く
み
の
ケ
ア
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新年あけましておめでとうございます。本年もよろしくお願いします。

今回は「妊婦体操（腹式呼吸）」についてお伝えします。

印南町子育て世代包括支援センター ℡:0738-42-1738
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知
っ
て
得
す
る
ま
め
知
識―

妊
婦
体
操
（
腹
式
呼
吸
）
に
つ
い
て

妊
娠
中
の
マ
マ
の
「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
」
の
健

康
の
た
め
に
適
度
な
運
動
は
大
切
で
す
。

妊
婦
体
操
は
手
軽
に
行
え
る
運
動
な
の
で
、
ス

キ
マ
時
間
や
気
分
転
換
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ

さ
い
。
骨
盤
や
股
関
節
を
動
か
し
筋
肉
を
ほ
ぐ
す

こ
と
で
ス
ム
ー
ズ
な
お
産
に
向
け
た
準
備
に
も
な

り
ま
す
。

●
主
な
効
果

・
腰
痛
、
肩
こ
り
、
背
中
の
痛
み
の
緩
和

・
骨
盤
の
ゆ
が
み
の
緩
和

・
下
肢
の
浮
腫
の
緩
和

・
便
秘
や
尿
漏
れ
の
緩
和

・
冷
え
の
緩
和

・
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

・
・
な
ど

●
開
始
時
期

妊
娠
す
る
と
運
動
不
足
や
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
な
ど
が
気
に
な
り
ま
す
。
運
動
を
始
め
る
に
は

妊
娠
中
期
が
ベ
ス
ト
で
す
。

中
期
に
な
れ
ば
安
定
期
に
入
り
、
初
期
の
流
産

の
リ
ス
ク
も
減
り
、
妊
娠
に
よ
る
つ
わ
り
や
身
体

の
倦
怠
感
も
落
ち
着
い
て
く
る
こ
ろ
で
す
。

ま
ず
は
妊
婦
体
操
を
し
て
も
よ
い
か
健
診
時
に
医

師
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
印
南
町
で
の
「
は
つ
ら
つ
マ
マ
教
室
」
に

お
い
て
も
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
骨
盤
ケ
ア
の
講

座
を
開
い
て
い
ま
す
。
は
が
き
で
の
通
知
や
「
広

報
い
な
み
」
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
●
内
容

詳
し
い
内
容
や
方
法
は
動
画
サ
イ
ト
に
も
た
く

さ
ん
載
っ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
を
検
索
し
て

ご
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
や
身
体
活
動
に
合
っ
た

も
の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

ど
の
妊
婦
体
操
に
お
い
て
も
ポ
イ
ン
ト
と
な
る

の
は
、
「
腹
式
呼
吸
で
行
う
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
い
き
な
り
体
操
は
ち
ょ
っ
と
・
・
」
と
い
う

方
も
、
ま
ず
は
腹
式
呼
吸
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

腹
式
呼
吸
に
よ
る
深
い
呼
吸
は
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
、
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
効
果
が

あ
る
と
と
も
に
、
血
行
を
よ
く
し
て
代
謝
も
上
が

り
ま
す
。

ま
た
、
出
産
時
に
も
活
用
で
き
る
の
で
早
い
時

期
か
ら
身
に
付
け
て
お
く
こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

●
腹
式
呼
吸
法

①
仰
向
け
に
寝
て
全
身
の
力
を
抜
く

②
お
腹
に
空
気
を
た
め
る
イ
メ
ー
ジ
で
口
を

閉
じ
、
鼻
か
ら
深
く
息
を
吸
う

③
お
腹
の
空
気
を
抜
く
よ
う
に
口
か
ら
息
を

吐
く

【
ポ
イ
ン
ト
】

腹
式
呼
吸
に
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
加
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

息
を
吸
う
と
き
に
は
さ
わ
や
か
な
イ
メ
ー
ジ
を
、

吐
く
時
に
は
イ
ラ
イ
ラ
の
原
因
や
不
安
と
い
っ
た

も
の
を
身
体
か
ら
放
出
す
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を

持
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
う
す
る
こ
と
で
さ
ら
に
効
果
が
高
ま
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

参
考
：
日
本
医
師
会

座って行う場合

仰向けで行う場合
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