
 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、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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年末年始の休室日について
　令和４年12月29日（木）～令和５年１月３日（火）
までお休みとなります。
　休室期間中は、返却BOXも使用不可になりますの
でご注意ください。

寄贈本について
　今回（令和４年10月１日～10月31日）は
６名の方に寄贈頂きました。
登録37冊/リサイクル４冊・合計41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(^^♪　今回はふくらはぎ・足首中心のストレッチ・トレーニングのご紹介です。
ふくらはぎのストレッチは、血流をよくする効果があり老廃物などが流れ筋肉痛の予防や改善が期待
できます！ぜひやってみましょう！！

ふくらはぎ・足首の
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ふくらはぎのストレッチ
【やり方】
１．写真１のように両手両足をつき、お尻を上げます。
２．写真２のように左足の上に右足を置きます。
３．そのまま左足のかかとを上下に動かします。
４．逆足にして繰り返します。
【ポイント】
・膝は伸ばしたまま行いましょう。
※左右10回程度繰り返して行いましょう。

②ふくらはぎ・足首のトレーニング
【やり方】
１．写真３のように片足を前に出し膝を軽く曲げ両手を添えます。
２．写真４のように両手で抵抗をかけながらかかとを上げます。
　　その後ゆっくりと元に戻します。
３．繰り返します。
４．逆足にして同じように繰り返します。
【ポイント】
・重心が偏らないように行いましょう。
※１セット10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。

◇
一
般
図
書

宙
ご
は
ん

町
田
そ
の
こ
：
著

　
複
雑
な
家
族
関
係・大
切
な
人
の
死・

裏
切
り
や
懺
悔
…
。

　
優
し
い
心
の
持
ち
主
が
作
る
温
か
い

ご
飯
が
、大
き
な
救
い
や
慰
め
に
な
る
。

温
か
く
、や
さ
し
い
希
望
の
物
語
で
す
。

　
こ
の
物
語
は
、
あ
な
た
の
人
生
を
支

え
て
く
れ
ま
す
。

◇
児
童
図
書

よ
く
で
き
ま
し
た
！
一
生
役
立
つ
！

は
じ
め
て
の
こ
ど
も
キ
ッ
チ
ン

鈴
木
薫
：
著

　
食
材
を
さ
わ
っ
て
好
奇
心
が
湧
き
、

自
分
で
作
っ
て
達
成
感
が
生
ま
れ
ま

す
。
食
事
の
マ
ナ
ー
や
食
材
の
旬
も
わ

か
る
コ
ラ
ム
も
充
実
。
キ
ッ
チ
ン
で
、

お
子
さ
ん
を
育
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

　
年
長
さ
ん
か
ら
使
え
る
初
め
て
の
料

理
本
で
す
。

　
１
９
１
０
年(

明
治
43
年)

の
こ
の
日
、

農
芸
化
学
者
・
鈴
木
梅
太
郎
博
士
が
、

小
糠
か
ら
抽
出
し
た
脚
気
を
予
防
す
る

成
分
に
「
オ
リ
ザ
ニ
ン
」
と
命
名
し
た

こ
と
を
東
京
科
学
会
で
発
表
し
た
。

　
オ
リ
ザ
ニ
ン
は
、
こ
の
１
年
後
に
発

見
さ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１(

チ
ア
ミ
ン)

と
同
じ
物
質
で
あ
る
こ
と
が
判
明
し

「
ビ
タ
ミ
ン
」と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
。

◇
関
連
図
書

栄
養
の
基
本
が
わ
か
る
図
解
事
典

中
村
丁
次
：
監
修

　
厚
生
労
働
省
の
「
日
本
人
食
事
摂

取
基
準(

２
０
２
０
年
版)

」
を
デ
ー
タ

ベ
ー
ス
と
し
た
実
用
ガ
イ
ド
。

　
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、
各

栄
養
素
摂
取
基
準
な
ど
が
一
目
で
わ
か

り
ま
す
。
肥
満
や
生
活
習
慣
病
予
防
に

お
す
す
め
の
本
で
す
。

12
月
13
日
は

　
　『
ビ
タ
ミ
ン
の
日
』

新着図書紹介
・桃太郎姫　百万石の陰謀／井川香四郎
・猫弁と少女探偵／大山淳子
・風鳴の剣／風野真知雄
・若旦那隠密／佐々木裕一
・白虎の剣／佐伯泰英
・美女観音殺人事件／島田一男
・大江戸閻魔帳　笑う女／藤井邦夫
・上様出陣①～③／牧秀彦
・岳飛伝／北方謙三
・命を守った1000人の証言／宮城武雄

他　27冊
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