
 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。密を避け

るために、利用人数を制限させていただくことがあります。ご利用の際は、事前に電話
でご確認ください。

　　　　　なお、新型コロナウイルスの感染状況によっては利用を中止する場合があります。
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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８月１日～８月31日）は
５名の方に寄贈頂きました。
登録467冊／リサイクル109冊・合計576冊
ありがとうございました。
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　みなさんこんにちは(^^♪　毎日自粛でデスクワークなどおうち時間が増えてきて
います。
　今回はそんな時にぴったりなトレーニングです！体を動かしてすっきりさせま
しょう!!

バランス編

①股関節のストレッチ
【やり方】
1．写真１のようにつま先をまっすぐ上に向け、仰向けに寝転がります。
2．腰が浮かないようになるべく床にくっつけるようにします。
3．写真２のように膝を両手で持ち、ゆっくり息を吐きながら３秒で胸へ引きつけます。息

を吐ききったら７秒間自然呼吸します。
4．同じように反対の足も行います。

【ポイント】
・肩など力を抜きながらリラックスして行いましょう。

②片足バランス　背中からお尻・太ももにかけてのトレーニング
【やり方】
1．胸の前で両手をクロスして組み、まっすぐ立ちます。
2．そこから写真３のように片足をへその高さまで３秒かけて上げます。
3．その後、引き上げた足を後方に３秒かけて伸ばしていき、写真４のように頭、お尻、か

かとが一直線になるようにゆっくりと前傾していきます。
4．同じように反対の足も行います。

【ポイント】
・足を上げる際は、腰が曲がらないように意識しましょう。
・息を止めないように注意しながら行いましょう。
※５回を１セットで行いましょう。慣れてきたらセット数を増やしていきましょう。
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新着図書紹介
・３歳から始めるお料理レッスン／青空キッチン
・満月珈琲店の星詠み①②／望月麻衣
・ミラーワールド／椰月美智子
・キレにくい子どもを育てる。親子のアンガーマネージメント／本田恵子
・老いの道楽／曾野綾子
・妖怪の子預かります①②／廣嶋玲子
・かずさんの手／佐和みずえ
・ちょとつ／立川治樹
・ここではない、どこか遠くへ／本田有明
・モンスターだって、おかたづけする／ジェシカ・マルティネロ

他　18冊


