
 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
・ビック・アップル・ミステリー／アシモフ他
・平成お徒歩日記／宮部みゆき
・女の居酒屋／田辺聖子
・奇跡の駆逐艦「雪風」／立石優
・河童が覗いたインド／妹尾河童
・人生の流儀／城山三郎
・続氷点(上)(下) ／三浦綾子
・ことばの国/清水義範
・コクーン／デーヴィッド・サパースティーン
・ヴェニスの商人／シェイクスピア

他14冊

　『
親
に
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
る
日
』

は
株
式
会
社
ボ
ン
ズ
コ
ネ
ク
ト
が
、『
プ

リ
ン
の
日
』
は
オ
ハ
ヨ
ー
乳
業
株
式
会

社
が
制
定
。

　
ど
ち
ら
も
、
語
呂
合
わ
せ
で
笑
顔
を

表
し
て
い
る
こ
と
だ
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

　
大
好
き
な
お
父
さ
ん
・
お
母
さ
ん
に

手
作
り
プ
リ
ン
を
作
っ
て
、
感
謝
の
気

持
ち
を
伝
え
笑
顔
に
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？

◇
関
連
図
書

お
い
し
く
て
簡
単
！
い
ろ
い
ろ
プ
リ
ン
34

信
太
康
代
：
著

　
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
な
カ
ス
タ
ー
ド
プ
リ

ン
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
プ
リ
ン
を
34
点

紹
介
！

　
作
り
方
も
写
真
入
り
で
丁
寧
に
説
明

さ
れ
て
い
る
の
で
、
初
心
者
さ
ん
に
も

簡
単
で
す
。

◇
一
般
図
書

世
界
は
思
考
で
変
え
ら
れ
る

～
自
閉
症
の
僕
が
見
つ
け
た
「
い
つ
も

の
景
色
」
が
輝
く
43
の
視
点
～

東
田
直
樹
：
著

　
世
界
的
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
『
自
閉
症
の

僕
が
跳
び
は
ね
る
理
由
』
著
者
の
最
新

刊
。

　
視
点
を
変
え
る
こ
と
で
、
悩
み
が
悩

み
で
な
く
な
る
た
め
の
考
え
方
。

　
目
の
前
の
世
界
が
、
昨
日
よ
り
少
し

輝
い
て
見
え
る
か
も
？

◇
児
童
図
書

は
じ
ま
り
は
、
ま
っ
し
ろ
な
紙

～
日
系
ア
メ
リ
カ
人
絵
本
作
家
ギ
ョ

ウ
・
フ
ジ
カ
ワ
が
え
が
い
た
願
い
～

キ
ョ
ウ
・
マ
ク
レ
ア
：
文
　

ジ
ュ
リ
ー
・
モ
ー
ス
タ
ッ
ド
：
絵

八
木
恭
子
：
訳

　
肌
の
色
で
人
を
区
別
す
る
法
律
が

あ
っ
た
１
９
６
０
年
代
は
じ
め
の
ア
メ

リ
カ
で
、
肌
の
色
の
違
う
赤
ち
ゃ
ん
達

を
は
じ
め
て
一
緒
に
登
場
さ
せ
ま
し
た
。

　
絵
本
の
中
か
ら
人
種
差
別
を
う
ち
や

ぶ
っ
た
、
日
経
女
性
の
伝
記
絵
本
。

２月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28

３月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

2
月
25
日
は
『
親
に
感
謝

の
気
持
ち
を
伝
え
る
日
』

『
プ
リ
ン
の
日
』

お詫び
　広報ひろの１月号（№593）に掲載の『JR上野駅
公園口　柳美里：著』の入荷が遅れています。ご迷
惑をおかけして、申し訳ございません。
　入荷次第、再度お知らせします。

寄贈本について
　今回（12月１日～12月31日）は
５名の方に寄贈頂きました。
登録24冊／リサイクル10冊・合計34冊
ありがとうございました。

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特集　～マシン紹介第３弾～

Ｊヴィレッジフィットネスクラブについて、少しずつご紹介をしていきます！！
気になるマシンや設備などございましたら、ぜひご見学を♪

パワープレート
パワープレートとは、振動するマシンです。日
常的な健康維持を目的とする方、リハビリ、高
齢者の体力維持、さらに高いパ
フォーマンスを目指すアスリート
など幅広い方に使っていただける
マシンとなっています。
特許を取得しているこのマシンは、
トレーニング、ストレッチ、リラ
クゼーションと様々なニーズに合
わせ使用することが可能です。

【効果】
筋力トレーニングの場合は、通常行うトレーニングをパワー
プレートの上で行っていただくと、より筋肉が収縮した状態
を保ってくれます。また、骨密度を上げてくれる効果もあり
ます。(写真①)
ストレッチの場合は、伸ば
している部位での血流増加
をし、筋の柔軟性向上およ
び、関節可動域の改善に良
い効果があります。(写真②)

　今回のワンポイントレッスン! !

Jヴィレッジフィットネスクラブトレーナー
樫村 結理（かしむら　ゆり）

・保有資格：健康運動実践指導者 　ＡＱＤＩ、ＡＱＷＩ、ＡＤＩ

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。）

入会金無料キャンペーンは
今月末(２月28日)までとなって

おります。このチャンスを
お見逃しなく！

10回繰り返す 10回繰り返す

写真①

設置台数：2台

写真②

新春入会キャンペーン
期間中は入会金7,140円が 期間：１月５日～

２月28日０円！無料！！

☆おうちで出来る頭の体操☆
体だけではなく、頭の体操も行い、脳を活性化させ認知症予防を行いましょう！

右手はグーで胸の前、
左手はパーで、前に
出します。

次に、右手と左手を
入れ替え、右手がパー、
左手をグーにします。
この動きを交互に繰り
返します。

右手は親指、中指、薬指
でキツネを作ります。
左手は親指、人差し指で
鉄砲を作ります。

次に右手と左手を入れ
替え、右手鉄砲、
左手キツネにします。
この動きを交互に繰り
返します。

余裕のある方は、入れ替
える前に、一度手ばたき
を入れて行いましょう。

余裕のある方は、入れ替
える前に、一度手ばたき
を入れて行いましょう。

【胸の前でグーパー】 【キツネと鉄砲】

随時見学可能です！事前予約もなし! !


