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第８号 片３元気塾会報 平成２７年１１月

開催日：毎月第２・第４木曜日

（今後の予定）

◎12月10日、24日

１３：３０より1時間程度

開催場所：片淵３丁目公民館

参加費：無料

※動きやすい服装で直接公民館

までお越しください。

※水分補給用の飲み物とタオルを

ご持参下さい。

※どなたでも参加できます。

皆様の参加をお待ちしています。

問い合わせ先

かたふち村：８２８－５６８０

（茂田 法人）
のりと

共催：片淵３丁目自治会

ご自宅でも身体を動かしましょう！
第７回 「腰の筋力アップ」 編

（１）四つん這い姿勢で、両腕を軽く曲げる。

（２）曲げて3～5秒間停止後、ゆっくり基

本姿勢に戻る動作を5～10回反復する。

（１）四つん這い姿勢で頭を下げながら腰を引き上

げ丸める。

（２）丸めて3～5秒間停止後、ゆっくり基本姿勢に

戻る。

（３）反対に、腰を下に突出し、頭を下げながらで

きるだけ腰を反らし、5秒間停止する。

（４）上下屈伸動作を5～10回反復する。

＊腰痛の人や腰が弱い人は注意する

（１）両膝を曲げて、うつ伏せになる両

手は顎の下に置く。

（２）膝を曲げた状態で、ゆっくりと片

足（両足）の膝を持ち上げる。

（３）挙げて5秒間停止した後、ゆっくり

下げる動作を5～10回反復する。

＊体力水準が少し弱い人は、

片足の膝を持ち上げる。

①四つん這い腕立て ②四つん這い背中の上下屈伸

③うつ伏せ片足（両足）膝上げ

④うつ伏せ上体持ち上げ

（１）両足を揃えて、両手は体の横に置き、

うつ伏せになる。

（２）下肢を床に付けたまま、状態をゆっく

り持ち上げる。

（３）挙げて5秒間停止した後、ゆっくり下げ

る動作を5～10回反復する。

（４）両手を体の横、顎の下、横に伸ばす等

変えて行うと効果的である。

（５）足と骨盤の筋力アップに効果的である。

10
月
は
「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス(

食
中
毒)

予
防
」
講
座

と
「
タ
オ
ル
体
操
」
を
行
い
ま
し
た
。

講
座
で
は
、
当
施
設
の
山
田
管
理
栄
養
士
が
、
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
経
路
や
家
庭
で
出
来
る
対
処
法

な
ど
、
約
30
分
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
す
が
質
疑
応
答
を

交
え
な
が
ら
講
座
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
年
は
、
多
く
の
人

が
免
疫
を
持
た
な
い
新
型
の
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
国
内
で
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。
症
状
は
従
来
と
変
わ
り
は
無
い
と
の
事
で
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
を

身
体
に
入
れ
な
い
よ
う
、
普
段
か
ら
、
う
が
い
・
手
洗
い
を
し
っ
か
り

と
行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
12
月
は
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
に
つ
い
て

の
ミ
ニ
講
座
を
行
う
予
定
で
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
、
是
非
お
越
し
く
だ
さ
い
。

＊注意＊

③④は腰にかなり負担がかかるので、

体力・健康水準の高い人に勧める項

目です。


