
私の
健康

第１１回

な お
し は時

間
は
自
分
に
与
え
ら
れ
た
チ
ャ
ン
ス

　
私
の
健
康
の
秘
訣
は
、
朝
40
分･

夕
食

後
40
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
踊
り
で
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
６
～
７
年
前
か
ら
続

け
て
い
ま
す
。
雨
な
ど
で
歩
け
な
い
時

は
、
な
ん
だ
か
体
が
お
か
し
い
な
ぁ
と

思
っ
て
し
ま
う
く
ら
い
、
生
活
の
一
部
に

な
っ
て
い
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
す
る
と
体
の
調
子
が
い
い
で
す

ね
。
踊
り
は
10
年
位
続
け
て
い
ま
す
が
、

心
の
栄
養
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
や
踊
り
な
ど
の
趣
味
が
あ
る
と
、
生

活
に
ハ
リ
が
出
て
く
る
の
で
、
大
切
な
こ

と
だ
と
日
々
感
じ
て
い
ま
す
。

　

時
間
は
自
分
に
与
え
ら
れ
た
大
切
な

チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
い
ま
す
。
今
後
も
元
気

で
い
る
た
め
に
、「
楽
し
め
る
時
に
楽
し

む
こ
と
」 「
～
し
た
い
と
い
う
前
向
き
な

気
持
ち
」 「
人
と
の
繋
が
り
」
を
大
切
に

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

加
か と う

藤 啓
け い こ

子さん
（備中町布賀）

■ 起き上がり ( シットアップ )
　  お腹・太もも前の運動

■ 座り立ち ( スクワット )
　  脚全体・背中の運動

筋力アップ体操 ～もっと元気に～

問 健康づくり課 ☎（21）０２６７　

　寒い日が続いていますが、体調は崩されていないですか？ 冬は
外での運動が面倒になる時期だと思います。そんな冬こそ、室内で
もできる運動をして筋力アップを目指しましょう！

注）室内温度を整え、適宜水分摂取・休憩を取りながら運動しましょう。

① 少し脚を開き椅子の前に立つ
②  前かがみになりすぎないように注意し

て、ゆっくりと椅子に座る
③  ゆっくりと立ちあがる

① 背中に座布団などを置き、寄りかかる
② お腹の筋力を意識しながら起き上がる

① いすや壁などに手を添えて体を支える
②  ゆっくりももを上げ、ゆっくり下ろす。

写真：高梁スポーツクラブ 健康運動指導士  太
おお

田
た

百
ゆ

合
り

子
こ

さん

■ もも上げ ( ニーアップ )
　  太もも前
　  股関節周りの運動

10 回

10回

片足20回
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