
　適度な運動は感染に対する抵抗力を上げ、体力の
維持向上、血流の促進、生活習慣病予防・改善に効
果があります。
　４月号では、自宅でできるスクワットやウォーキ
ングなどの運動をご紹介しました。今回もその続編
として自宅でできるストレッチや筋力トレーニング
についてご紹介します。

●からだを動かすための工夫例
〇座っている時間を減らしましょう
〇テレビやDVDなど動画に合わせて動きましょう
〇コマーシャルの時間を運動時間にしましょう

★下半身のストレッチ
　(ウォーキングの前後にもおすすめです)

★足上げ運動

壁を横にして立ち、右手
を壁にあてて体を支え、
左手で左足を持ち上げ、
お尻に近づける。右足も
同様に行う。

①あお向けに寝て、
　両膝を90度ほど曲げる。
　　手は軽く開いて床につける。

②お腹に力を入れながら、両足を
　ゆっくり胸の前に引き寄せる。
　1秒ほど静止して、
　ゆっくり元の姿勢に戻る。
　①、②を繰り返す。

効果：筋力の向上、基礎代謝アップ

効果：筋力の向上、血流を促す

壁の正面に立ち、左手を壁
にあてて体を支え、右手で
右足を抱えて胸に近づける
ように持ち上げる。左足も
同様に行う。

①ももの前側 ②腰・ももの後ろ側

ちょっとした時間に
からだを動かしましょう

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

コロナ禍で運動不足に
なっていませんか？②

Kids generation
10ヵ月健診時に撮影した写真を2ヵ月に分けて、紹介しています。

ん
ジ
ャ
ン
プ
！！
マ
ッ
ト
を
使
っ
て

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

5
月
18
日（
火
）

《
手
形・足
形
を
と
ろ
う
①
》

　

成
長
の
記
念
を
紙
粘
土
に
残
し

ま
し
ょ
う

※
持
ち
物
…
手
足
を
拭
く
タ
オ
ル

型
は
乾
か
し
て
６
月
１
日
に
仕
上

げ
る
予
定
で
す
。

5
月
21
日（
金
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

※
お
知
ら
せ

　

６
月
に
お
さ
が
り
会
を
予
定
し

て
い
ま
す
。
ご
不
要
に
な
っ
た
夏

服（
お
洗
濯
済
み
の
物
）を
５
月
31

日
ま
で
に
東
原
児
童
館
に
お
持
ち

く
だ
さ
い
。
下
着
・
肌
着
は
お
取
り

扱
い
し
ま
せ
ん
。
ご
協
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

5
月
10
日（
月
）

《
は
じ
め
ま
し
て
》

　

児
童
館
っ
て
ど
ん
な
と
こ
ろ
か

な
？
い
ろ
ん
な
お
も
ち
ゃ
で
自
由

に
遊
び
ま
し
ょ
う
。

5
月
13
日（
木
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

一
緒
に
答
え
を
導
き
出
し
た
り
し

て
い
ま
す
。「
こ
の
問
題
ど
う
や
っ

て
解
く
の
？
」
と
、
友
だ
ち
同
士

で
教
え
あ
う
ほ
ほ
え
ま
し
い
場
面

も
見
ら
れ
ま
す
。
宿
題
が
終
わ
る

と
友
だ
ち
と
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
や
縄

跳
び
等
で
汗
だ
く
に
な
り
な
が
ら

思
い
切
り
遊
び
ま
す
。
中
に
は
、

じ
っ
く
り
読
書
を
す
る
子
、
も
く

も
く
と
積
み
木
や
ブ
ロ
ッ
ク
を
す

る
子
も
い
ま
す
。
友
だ
ち
に
何
か

あ
る
と
必
ず
「
大
丈
夫
？
」
と
声

を
か
け
、
心
配
そ
う
に
覗
き
込
む

子
ど
も
た
ち
。
そ
ん
な
姿
に
出
会

う
た
び
、
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
り

ま
す
。

　

小
学
生
に
は
「
靴
を
そ
ろ
え
る
」

「
友
だ
ち
に
意
地
悪
を
し
な
い
」
と
、

躾
（
し
つ
け
）
の
部
分
も
大
切
に

し
な
が
ら
接
し
て
い
ま
す
。
気
に

な
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
ら
そ
の
と

き
、
そ
の
場
所
で
伝
え
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
。
ま
だ
小
さ
い
か
ら
、

子
ど
も
だ
か
ら
で
は
な
く
、
一
人

の
人
間
と
し
て
ど
う
育
て
た
い
か

を
大
切
に
し
た
い
。
自
分
の
子
育

て
も
そ
ん
な
思
い
で
や
っ
て
き
た

こ
と
を
思
い
出
し
な
が
ら
、「
心

の
豊
か
な
人
に
な
り
ま
す
よ
う
に
」

と
願
い
、
日
々
素
敵
な
職
員
と
共

に
子
ど
も
た
ち
と
貴
重
な
時
間
を

過
ご
し
て
い
ま
す
。

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
親

子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。

5
月
28
日（
金
）

受
付　
午
前
10
時
〜

時
間　
午
前
10
時
20
分
〜

　
　
　
　
　
　
　
　

 

11
時
40
分

場
所　
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

　
　
　

体
育
館

※
エ
コ
ー
ル
み
よ
た「
あ
つ
も
り

ホ
ー
ル
」は
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
の
集
団
接
種
会
場
と
な
る
た
め

Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
体
育
館
に

場
所
を
変
更
し
ま
す
。

対

象　
町
内
に
住
む
０
歳
児
〜

幼
稚
園
・
保
育
園
入
園
前
の
お
子
さ

ま
と
保
護
者

講
師　
牛
草　

超
子　

先
生

5
月
7
日（
金
）

《
は
じ
め
ま
し
て
》

　

読
み
聞
か
せ
、
体
操
の
後
、
大

好
き
な
シ
ー
ル
貼
り
を
し
て
あ
そ

び
ま
し
ょ
う
。

5
月
11
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

　

く
ま
さ
ん
歩
き
や
、
う
さ
ぎ
さ

大
林
児
童
館

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。
親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま
と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
　時間　午前10時30分〜（詳細はお問い合わせください。）

5
月
の
行
事
予
定

5
月
20
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

　

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子
で

楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
状

況
に
よ
っ
て
は
、「
合
同
ひ
だ
ま

り
っ
こ
」「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」を
中

止
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
み
よ
た
メ
ー
ル
配
信
サ
ー

ビ
ス
で
も
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

児
童
館
で
は
、
自
由
来
館
の
他
、

乳
幼
児
を
対
象
と
し
た
「
ひ
だ
ま

り
っ
こ
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」
は
午
前
に
行

わ
れ
、季
節
に
合
っ
た
も
の
を
作
っ

た
り
、
体
操
な
ど
で
体
を
動
か
し

た
り
と
、
日
常
で
は
な
か
な
か
で

き
な
い
遊
び
を
通
し
て
、
子
ど
も

も
大
人
も
周
り
の
方
と
交
流
で
き

る
場
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

足
を
運
ん
で
お
子
さ
ま
と
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

午
後
は
小
学
生
が
児
童
ク
ラ
ブ

で
利
用
し
ま
す
。
来
館
す
る
と
す

ぐ
に
宿
題
開
始
。
だ
ん
だ
ん
難
し

く
な
る
問
題
に
頭
を
抱
え
る
子
ど

も
た
ち
を
見
守
っ
た
り
、
時
に
は

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

今
回
は
大
林
児
童
館
の

内
堀
　
博
江
先
生
で
す

◦
東
原
児
童
館

　
（
32
）5
7
6
9

◦
大
林
児
童
館

　
（
32
）0
1
5
4

問い合わせ先

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」を中止させていただくことがあります。

中
止
の
場
合
は「
み
よ
た
メ
ー
ル
配
信
サ
ー
ビ
ス
で
お
知
ら
せ

し
ま
す
。
配
信
情
報
の
う
ち「
く
ら
し
情
報
」を
ご
登
録
く
だ
さ
い
。

東
原
児
童
館

合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

◎持ち上げた足の
膝が、もう片方
の足の膝と並ぶ
くらいか、少し
後方にする。

　痛ければ、無理
のない位置で

◎背筋を伸ばした
　姿勢で行う
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