
新
し
い
年
を
迎
え
て
、

禁
煙
・
減
量
な
ど
と
健

康
づ
く
り
に
関
す
る
一

年
の
目
標
を
掲
げ
ら
れ

た
人
も
少
な
く
な
い
と

思
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
た
め

に｢

運
動｣

は
欠
か
せ
な

い
と
分
か
っ
て
い
て
も
、

毎
日
の
生
活
の
な
か
で

身
体
を
動
か
す
こ
と
が

な
か
な
か
で
き
ず
、
長

続
き
し
な
い
人
は
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま

た
、
運
動
を
し
よ
う
と
思
っ
て

も
、
時
間
が
取
れ
な
か
っ
た
り
、

ど
ん
な
運
動
を
す
れ
ば
よ
い
の

か
分
か
ら
な
か
っ
た
り
、
運
動

を
始
め
た
け
ど
膝
を
痛
め
る
な

ど
と
い
っ
た
苦
い
経
験
を
さ
れ

た
人
は
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん

か
。こ

の
よ
う
に
、
運
動
は
し
た

い
け
れ
ど
習
慣
に
な
ら
な
い
人
、

何
か
ら
始
め
た
ら
よ
い
の
か
分

か
ら
な
い
人
に
お
勧
め
し
た
い

の
が｢

ス
ト
レ
ッ
チ｣

で
す
。
ス

ト
レ
ッ
チ
運
動
は
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
グ
と
い
っ
て
、
身
体
の
各
部

の
筋
肉
や
腱

(

す
じ)

関
節
を

伸
ば
す
運
動
で
、
老
若
男
女
を

問
わ
ず
気
軽
に
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。

気
軽
に
で
き
る

ス
ト
レ
ッ
チ
運
動

今
回
は
、
い
す
に
座
っ
て
で

き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
い
く

つ
か
紹
介
し
ま
す
。
次
の
こ
と

に
気
を
つ
け
て
実
践
し
ま
し
ょ

う
。

①
は
ず
み
を
つ
け
ず
ゆ
っ
く
り

と
痛
く
な
い
程
度
に
し
ま
し
ょ

う
。

②
息
を
止
め
ず
に
、
自
然
な
呼

吸
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。(

数
を

数
え
な
が
ら
す
る
と
良
い
で
す
。)

③
ど
こ
の
筋
肉
を
使
っ
て
い
る

か
意
識
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

④
い
き
な
り
回
数
を
多
く
せ
ず

自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
い
ま
し
ょ

う
。

広報しょうばら 2008.1 ��

新
た
な
年
を

健
康
づ
く
り
元
年
に
!!

健康を維持し続けるために､｢まだ､大丈夫と思っているあなた｣も､｢腹回りが最近､気になりだしたあな
た｣も､新しい年を迎えた今だからこそ生活習慣を見直し､できることから少しずつ始めてみましょう｡
問い合わせ 保健医療課健康推進係 �0824-72-7074
���� 腹腹腹腹腹腹腹筋筋筋筋筋筋筋
＊いすを持って上半身を支えましょ
う｡
＊両脚をそろえて膝の上げ下ろし
を行いましょう｡

���� 太太太太太太太もももももももももももももも ���� 全全全全全全全身身身身身身身
＊左右の足を交互に上げ下げ
をして足踏みをしましょう｡
＊両腕を曲げて足踏みに合わ
せて前後に腕振りをつける
と全身運動にもなり効果的
です｡

下
半
身
全
体
の
筋
肉
を
使

う
運
動
を
や
っ
て
み
よ
う
！

(

最
初
は
60
回
程
度
を

目
標
に)

あなたの生活に運動を取り入れてみましょう

保健師

加藤智恵子

＊いすの両側を持った状態で､ 息を吐き
ながら片足を前に伸ばしましょう｡
＊息を吸いながら膝を曲げましょう｡
＊左右両方を行いますが､ 必ず片足ずつ
行いましょう｡

下
腹
部
の
筋
肉
を
使
う
運
動
を

や
っ
て
み
よ
う
！

(

最
初
は
10
回
程
度
を
目
標
に)

太ももの筋肉を使う運動をやってみよ
う！ (最初は10回程度を目標に)


