
広報　常陸大宮　　　　平成２０年４月号９
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こ
れ
ま
で
は
、
妊
産
婦
の
方
が
マ
ル
福

を
利
用
す
る
場
合
、
医
療
機
関
の
窓
口
に

妊
産
婦
医
療
福
祉
費
支
給
申
請
書
（
通

称：

ブ
ル
ー
の
用
紙
）
を
提
出
し
健
康
保

険
の
自
己
負
担
を
支
払
い
、
後
日
市
役
所

か
ら
本
人
に
返
還
さ
れ
る
�
償
還
払
い
�

で
し
た
。
今
年
度
か
ら
は
ブ
ル
ー
の
用
紙

が
な
く
な
り
、
医
療
機
関
に
健
康
保
険
証

と
マ
ル
福
受
給
者
証
を
提
示
す
る
と
マ
ル

福
外
来
自
己
負
担（
１
回
６
０
０
円
以
内
）

ま
た
は
入
院
自
己
負
担（
１
日
３
０
０
円
）

だ
け
の
負
担
で
診
療
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
な
お
、
マ
ル
福
外
来
自
己
負
担

に
つ
い
て
は
市
の
単
独
事
業
と
し
て
申
請

書
を
も
と
に
助
成
し
ま
す
。

※
マ
ル
福
受
給
者
証
は
、
県
内
の
医
療
機

関
で
し
か
使
え
ま
せ
ん
の
で
、
県
外
で

診
療
を
受
け
た
と

き
は
領
収
書
と
印

鑑
を
持
参
し
て
支

給
申
請
を
し
て
く

だ
さ
い
。
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今
年
の
７
月
更
新
時
か
ら
重
度
心
身
障

害
者
認
定
の
所
得
制
限
基
準
額
が
変
わ
り

ま
す
。
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問
い
合
わ
せ
先 

本
庁
医
療
保
険
課
年
金
グ
ル
ー
プ

�　

―
１
１
１
１　

内
線
１
６
２
・
１
６
４

５２
各
総
合
支
所
福
祉
健
康
課

山　

方
�　

―
６
８
１
２　

美　

和
�　

―
３
８
５
０

５７

５８

緒　

川
�　

―
３
９
９
２　

御
前
山
�　

―
２
１
１
３

５６

５５

��������	
��

�������

� � � �
�����

����
�� �
���

�������
�������
�������
�������
�������
�����

�������
�������
�������
������
������
�����

��
��
��

�������	
�

���

������

�������	
��

�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

＜太ももの前の筋肉アップ＞
①背筋を伸ばしてイスに浅く座ります。
足を肩幅に開いて、両手は胸の前で組
みましょう。

②背筋をまっすぐに伸ばしたまま、足の
筋力だけを使って立ったり、座ったり
を繰り返します。

１０回×３セット




