
 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８月１日～８月31日）は
５名の方に寄贈頂きました。
登録14冊/リサイクル６冊・合計20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(^^♪　今回はなかなか意識するのが難しい腕周りストレッチ・トレーニングの
ご紹介です。テレビを見ながらや隙間時間に気軽に行えるのでぜひ試してみてください！

腕周りの
ストレッチ・トレーニング編

写真３

写真２

写真１

写真４

①腕周りのストレッチ
【やり方】
１．写真１のように足は肩幅に開いて立ち、両腕をまっすぐ伸ばし手のひら
を真下に向けながら開きます。

２．写真２のように息を吸いながら手のひらを外側へ向けるように腕をねじ
ります。 

３．ゆっくりと戻して次は息を吐きながら手のひらを内側へ向けるように腕
をねじります。

４．繰り返します。
【ポイント】
・呼吸を止めずに行いましょう。
・背筋を伸ばしていい姿勢で行いましょう。
※10回を３セット程度で行いましょう。

②腕周りのトレーニング
【やり方】
１．写真３のように背筋を伸ばした状態で椅子に座り、頭の後ろでペットボ
トルを両手で持ちます。 

２．写真４のように肘を伸ばしながらペットボトルを頭上に持ち上げていき
ます。

３．頭上まで持ち上げたら、ゆっくりと元の位置に戻していきます。
４．繰り返します。
【ポイント】
・足は肩幅に開いて行いましょう。
・背筋を伸ばして良い姿勢で行いましょう。
※１セット20回程度で行い、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
・せき越えぬ／西条奈加
・月と珊瑚／上条さなえ
・白いにんじん／沢宏一
・わたしの／三浦太郎
・プラレール　なにがかくれているのかな？／交通新聞社
・アンパンマンのたべものあいうえお／フレーベル館
・アンパンマンゆうえんち／フレーベル館
・きかんしゃトーマス　キャラクターコレクション／ポプラ社
・ごあいさつあそび／きむらゆういち
・どうぶつ／ボコヤマクリタ
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