
 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。雨天の場合は事前に電話で
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
等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４年１月１日～１月31日）は
３名の方に寄贈頂きました。
登録９冊／リサイクル７冊・合計16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(^^♪　体幹を鍛えると姿勢を正しく保つことができ、
ほかの運動にも良い効果が得られます。日常的にも転倒などけが防止にも

役に立ちますので是非チャレンジしてみましょう！

お腹（側面から前面にかけて）の
ストレッチ・トレーニング編

①全身のストレッチ
【やり方】
１．写真１のように片脚は膝をつき、もう片膝を立てます。目線は前に

しながら、両手をまっすぐ上に伸ばします。
２．写真２のように上半身を真横に傾けます。息を吐きながら行い、吐

ききったらゆっくり戻します。
３．反対側も行います。

【ポイント】
・伸びているところを意識しながら行いましょう。
・背筋をしっかり伸ばして、体のバランスを意識して行いましょう。
・息を吐きながら行いましょう。

②お腹（側面から全面にかけて）のトレーニング
【やり方】
１．写真３のように横向きの姿勢で膝を曲げて、上半身を持ち上げるよ

うに片肘をつきます。
２．写真４のように骨盤から持ち上げるようにお腹を上げ、同時に片足

をまっすぐ伸ばして５秒間キープします。
３．反対側も行います。

【ポイント】
・体が一直線になるようにしましょう。腰を落とさずに行いましょう。
・目線はまっすぐ行いましょう。首が曲がると体も曲がってしまいます。
※１セット５秒で行い、慣れてきたらセット数・秒数を増やしていきま

しょう。
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新着図書紹介
・お父ちゃんのゲゲゲな毎日／水木悦子

・橋をかける／美智子

・密やかな結晶／小川洋子

・デッドエンドの思い出／よしもとばなな

・持たざる者／金原ひとみ

・超訳　ニーチェの言葉／フリードリヒ・ニーチェ

・記憶喪失になったぼくが見た世界／坪倉優介


