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

年末年始の休室日：12月28日～１月４日
■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。
問 �広野町　保健センター　☎0240ｰ27ｰ3040
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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９月１日～９月30日）は
３名の方に寄贈頂きました。
登録114冊／リサイクル２冊・合計116冊
ありがとうございました。

11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

12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

７

みなさんこんにちは(^^♪　気温も下がってきていよいよ冬に入ろうとしていますね。
ストレッチやトレーニングを継続的に行って体を温めていきましょう!!

お腹周り（インナーマッスル）の
ストレッチ・トレーニング編

①わき腹のストレッチ
【やり方】
１．写真１のように両手をつき片足を90度に曲げます。
２．写真２のように足を曲げた方向へ体も捻ります。
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】
・手を着く位置は肩の真下にしましょう。
・わき腹が伸びていることを意識しながら呼吸をゆっくり
　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手を広げて片膝を立てます。
２．写真４のように肘と膝を３秒かけてくっつけます。
３．そのまま３秒キープし、ゆっくり戻します。

【ポイント】
・息を止めずに行いましょう。
・肘と膝をくっつける場所はできるだけ胸に近い場所で行いま

しょう。(最低でもおへそよりは上で！ )
※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
・ぐりとぐら/なかがわえりこ
・認知症は自分で治せる/竹内東太郎
・いくつからでも脳は若返る/林成之
・初めてでもできるパッチワークバッグ100
・刺しゅう写真集　日本の花/戸塚きく・戸塚貞子
・混ざり糸刺しゅう/戸塚きく・戸塚貞子
・フランス刺繡と図案97～104/戸塚きく・戸塚貞子
・潤一郎新訳源氏物語1～6
・岩波講座文学の創造と鑑賞1～5
・岩波講座文学1～8

他　84冊
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