
妊
婦
体
操
と
し
て
前
回
の
腹
式
呼
吸
に
続
い
て
、

関
節
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
、
ご
自
身
に
合
っ
た
回
数
や
強
度
で

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

妊
娠
期
か
ら
体
操
習
慣
を
つ
け
、
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
～

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
。

【
３
月
６
日
】

ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ

（
赤
ち
ゃ
ん
人
形
抱
っ
こ
体
験
）

む
く
み
の
ケ
ア

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
♪

出
産
応
援
給
付
金
（
５
万
円
）
が
始
ま
り
ま
す
。

別
途
お
送
り
し
て
い
る
申
請
書
に
記
入
し
、

３
月
１
日
ま
で
に
返
送
く
だ
さ
い
。
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こんにちは！印南町子育て世代包括支援センターです！！
今回は「妊婦体操（関節ストレッチ）」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

―

知
っ
て
得
す
る
ま
め
知
識―

妊
婦
体
操
（
関
節
ス
ト
レ
ッ
チ
）
に
つ
い
て

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
。
前
回
テ
ー
マ
か
ら
引
き
続
い
て
今
回
は
関

節
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

●
主
な
効
果

・
関
節
の
可
動
性
の
改
善

・
血
流
促
進

・
冷
え
の
緩
和

・
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

・
・
な
ど

●
お
す
す
め
の
時
期

激
し
い
運
動
は
避
け
た
方
が
良
い
「
妊
娠
初

期
」
や
「
妊
娠
後
期
」
に
、
お
風
呂
の
後
の
身
体

が
温
ま
っ
た
時
や
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
な
ど
、

ス
キ
マ
時
間
に
行
う
の
が
お
す
す
め
で
す
！

上
の
お
子
さ
ん
が
い
る
家
庭
で
は
、
お
子
さ
ん

と
の
触
れ
合
い
や
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
合
わ
せ

て
取
り
組
ん
で
み
る
の
は
い
か
か
で
し
ょ
う
か
？

３
月
実
施
予
定
の
は
つ
ら
つ
マ
マ
教
室
で
は
理
学

療
法
士
さ
ん
に
よ
る
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
講
座

を
開
催
予
定
で
す
。

気
に
な
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
●
関
節
ス
ト
レ
ッ
チ
（
足
首
編
）

足
首
は
骨
盤
と
深
い
関
係
が
あ
り
、
足
首
を
回

す
こ
と
で
、
骨
盤
の
可
動
性
の
改
善
が
期
待
さ
れ
、

全
身
の
血
流
も
よ
く
な
り
ま
す
。

①
足
首
を
ほ
ぐ
す
（
椅
子
に
座
っ
て
足
首
を
片

方
ず
つ
上
下
さ
せ
る
）

②
足
を
組
ん
で
上
に
あ
る
方
の
足
の
つ
ま
先
を

上
に
向
け
、
腹
式
呼
吸
を
１
回
行
い
、
下
に

お
ろ
す

③
反
対
の
足
も
同
様
に
行
う

＊
左
右
数
回
ず
つ
繰
り
返
す

●
関
節
ス
ト
レ
ッ
チ
（
股
関
節
編
）

股
関
節
の
周
り
に
は
リ
ン
パ
や
大
き
な
血
管
が

通
っ
て
い
る
の
で
、
日
頃
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
全
身

の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

股
関
節
が
硬
い
と
、
冷
え
症
に
つ
な
が
り
、
浮

腫
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
ス
ム
ー
ズ
な
お

産
の
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

①
床
の
上
で
あ
ぐ
ら
を
組
ん
で
背
筋
を
伸
ば
す

②
ひ
ざ
の
上
に
手
を
置
き
、
腹
式
呼
吸
で
息
を

吐
き
な
が
ら
上
体
を
前
に
軽
く
倒
す

（
★
ポ
イ
ン
ト
：
背
中
は
伸
ば
し
た
ま
ま
）

③
上
体
を
倒
し
た
ま
ま
一
呼
吸
置
き
、
息
を
吸

い
な
が
ら
上
体
を
戻
す

＊
ゆ
っ
く
り
と
数
回
繰
り
返
す
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