
 問 広野町図書室　☎0240-27-3211　e-mail：hirono-library@abelia.ocn.ne.jp

■は休室日
開室時間：午前８時30分～午後５時15分

図書室休室日のお知らせ

保健センタートレーニングルーム利用のご案内
●時　間：月～金曜日　午前９時～午後５時（※祝日・年末年始を除く）
　　　　　火曜日と木曜日のみ、午後８時まで利用可
●対　象：広野町民
●料　金：無料
●持ち物：室内運動靴、タオル、飲み物（保健センター内に自動販売機はありません）
●注　意：�新型コロナ感染症対策のため、マスクを着用しての利用をお願いしています。また、換

気のために窓を開けての利用になるため、雨天時は利用できません。密を避けるために
１時間３人までの利用制限があります。事前に電話にてご予約ください。
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本のリクエスト・リサイクルについて
　図書室では、利用者から本のリクエストを受け付
けております。
　また、ご家庭で不要となった本をリサイクル図書
などとして活用しております。
　詳しくはスタッフまでお尋ねください。

寄贈本について
　今回（令和３年４月１日～４月30日）は
３名の方に寄贈頂きました。
登録54冊／リサイクル１冊・合計55冊
ありがとうございました。
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新着図書紹介
・クッキングパパのクッキングブック①～③／うえやとち
・美しい部屋／主婦と生活社
・うわさ／小池真理子
・夜ごと闇の奥底で／小池真理子
・姑獲鳥の夏／京極夏彦
・風味絶佳／山田詠美
・ゲームの達人㊤㊦／シドニィ・シェルダン
・行列があると、なぜ人は並んでしまうのか

／日本カウンセラー学院：監修
・不思議な心理ゲーム／浅野八郎
・幸せのトランク／島田洋七
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①わき腹と腰のストレッチ
【やり方】
1．写真１のように開脚して座ります。
2．写真２のように上半身を後ろ側へ捻ります。
3．そのまま10秒キープします。
4．反対側も行います。
【ポイント】
・開脚は無理のない範囲で行いましょう。
・�上半身はゆっくり捻り、わき腹と腰が伸びているイメージ
で行いましょう。

②お腹周りのトレーニング
【やり方】
1．写真３のように仰向けの状態で膝を立てます。
2．写真４のように足を90度、肩、頭を３秒かけて上げて、
　両手をおへその高さで水平にする。
3．そのまま３秒キープし、ゆっくり戻す。
【ポイント】
・息を止めずに行いましょう。
・お腹に意識を集中させましょう。
※５回を１セットで行いましょう慣れてきたら、
　10回～20回と増やしていきましょう。

　みなさんこんにちは(^^♪　雨の日が増えてくるこの時期にもピッタリなお部屋
でできるトレーニングのご紹介です!!
　今回はお腹周りのストレッチ・トレーニングになります。毎日少しずつでも継
続しておこなっていきましょう！
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