
 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
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新着図書紹介
・砂の器 (上)(下) ／松本清張
・誰もボクを見ていない／山寺香
・星の子／今村夏子
・思い通りにいかないから人生は面白い／曽野綾子
・いちばんやさしい哲学の本／沢辺有司
・さくら／西加奈子
・ねじれた家／アガサ・クリスティー
・一日江戸人／杉浦日向子
・アラビアンナイトを楽しむために／阿刀田高
・ショートショートの広場／星新一：編
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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１月１日～１月31日）は
２名の方に寄贈頂きました。
登録20冊／リサイクル９冊・合計29冊
ありがとうございました。
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こちらＪヴィレッジフィットネスクラブです

Jヴィレッジフィットネスクラブトレーナー
遠藤 健一（えんどう けんいち）

●保有資格
　JATI－ATI
　健康運動実践指導者　　　

　今回のワンポイントレッスン! !　－ヨガ編―

お問い合わせ先
Ｊヴィレッジフィットネスクラブ
　☎0240ｰ23ｰ7013(フィットネスクラブ直通)
営業時間のご案内
　火曜～金曜	 午前10時～午後９時
　		  （最終入場　午後８時30分）
　土・日・祝日	 午前10時～午後５時30分
　		  （最終入場　午後５時）
　定休日　月曜日（祝日の場合も休館となります。）

立ち木のポーズ
【方　　法】　　※壁の近くで行いましょう。
①�両足を揃えて立ち、バランスをとりながら片方の足裏を
　反対のふくらはぎもしくは内ももにつけます。（写真①）
②�両手を胸の前で合わせ〈息を吸いながら〉両手を頭上へ。
　そのまま20～30秒ほど　キープしましょう。（写真②）
　※呼吸は続けましょう！足を入れ替えて反対側も！

・目線は斜め前の床の一点に集中しましょう。
・�バランスが取りづらい時は無理をせず、写真③の

ようにつま先を床につけて行ってみてください。

スタジオレッスン【ヨガ】は毎週火曜14：15～
開催中です！ぜひご参加ください！

ポイント

写真① 写真②

写真③ 足裏を内ももに
つけましょう！

健康ふくしまみんなで実践♪

ふくしま健民アプリはご存じですか？
　「ふくしま健民アプリ」は、健康維持につながる生活習慣の定着化を図るこ
とを目的とした、いつでもどこでも楽しく気軽に参加でき、継続して利用で
きるアプリケーションです。
　日々の歩行活動がポイント化され、目標ポイントに達成すると「ふくしま健民カード」が画面に表示されま
す。そのカードを福島県内の協力店に提示することで特典を受け取ることができます。このアプリでは市町村
ごとに歩数による「今日のランキング」が表示されます。みなさんも、トップ10入りを目指しませんか!?
　アプリをダウンロードすると市町村と各市町村のキャラクターを選択する画面があります。現在、広野町の

「ひろぼー」が第３位です。みんなでひろぼーを選んで、１位を目指しましょう！

問  広野町　保健センター　☎0240ｰ27ｰ3040

二次元コードを読み込んで今すぐダウンロード！


