
 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２月１日～２月28日）は
４名の方に寄贈頂きました。
登録51冊／リサイクル２冊・合計53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(^^♪　暖かくなってくるこの季節！こんな時は屋外で人混みを避けて運動でき
るウォーキングやランニングに出かけたくなりますよね？ウォーキングやランニングに大事なのは足
だけではありません！足がすぐ疲れてしまう方、実は腕が使えていないからかもしれません。体を全
体的にトレーニングしていくと運動の効率も上がっていきます。是非チャレンジしてみましょう！

肩・腕周りの
ストレッチ・トレーニング編

①　肩回りのストレッチ
【やり方】
１．写真１のように足を肩幅に開き立ちます。両手の指先で肩を触りま

す。
２．写真２のように肩を中心に肘を大きくリズムよく回します。
３．逆回しも行います。

【ポイント】
・３秒で１周するくらいゆっくり回しましょう。
・肘は前→上→横→下を通るように大きく回しましょう。
・１セット20回を目安に行いましょう。

②　腕・胸のトレーニング（腕立て伏せ）
【やり方】
１．写真３のように両手は肩幅よりやや広めにし、頭から足先までを一

直線にします。
２．写真４のように肘を曲げ、胸が床につくまでさげます。その後、体

を押し戻して最初の姿勢に戻ります。
【ポイント】
・腰が曲がらないようにしましょう。
・腕立て伏せが難しい方は膝を付けて行ってみましょう。
※１セット５～10回で行い、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
・ひとりでカラカサさしてゆく／江國香織
・小説8050／林真理子
・桜風堂夢ものがたり／村山早紀
・伝説の家政婦沸騰ワード10レシピ②／タサン志麻
・寂聴さんに教わったこと／瀬尾まなほ
・野菜はすごい！／柴田書店：編
・おもしろい話、集めました。A ／ひのひまり　他
・ぎょうれつのできるスパゲッティやさん／ふくざわゆみこ
・虹いろ図書館のかいじゅうたち／櫻井とりお
・にじいろフェアリーしずくちゃん④／友永コリエ

他　17冊
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