
 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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寄贈本について
　今回（令和４年11月１日～11月30日）は
４名の方に寄贈頂きました。
登録28冊/リサイクル６冊・合計34冊
ありがとうございました。

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。

19

　みなさんこんにちは(^^♪　今回は脇腹のストレッチ・トレーニングのご紹介です。このトレーニン
グでは、お腹周りの引き締めや腰痛改善はもちろん、便通がよくなるなどの効果も期待されます！地
味ですが意外ときついです！ぜひやってみましょう!!

腹筋・脇腹の
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脇腹のストレッチ
【やり方】
１．写真１のようにタオルを肩幅よりやや広めに持ち、上にあげます。
２．写真２のように正面を向いたまま上体を横に倒します。
３．そのまま10秒キープします。
４．反対側も同様に行います。
【ポイント】
・上体を倒す際は真横に倒しましょう。
※左右数回無理のない範囲で行いましょう。

②腹筋・脇腹のトレーニング
【やり方】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１．写真３のように膝を立てた状態で仰向けになり、上体を少し浮か
せます。

２．写真４のように上体を左に屈曲させ、左手で左の足首をさわりま
す。

３．元の体勢に戻り、逆側も同じように行います。
４．左右交互に繰り返します。
【ポイント】
・上体は少し浮かせた状態をキープしましょう。
・足首に触るのが難しい方は、可能な範囲で手を伸ばしましょう。
※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。
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新着図書紹介
・ボタニカ／朝井まかて
・おいしいごはんが食べられますように／高瀬隼子
・老害の壁／和田秀樹
・栞と嘘の季節／米澤穂信
・教誨／柚月裕子
・ルルとララのティラミス／あんびるやすこ
・せかいいちのモンスター／新井洋行
・おせちのみんなあつまって！／真珠まりこ
・ノラネコぐんだんうみのたび／工藤ノリコ
・10歳から考える「好き」を強みにする生き方／宝槻泰伸

他　17冊

１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

２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


