
 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12月１日～12月31日）は
４名の方に寄贈頂きました。
登録９冊/リサイクル４冊・合計13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。
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　みなさんこんにちは(^^♪　今回は背中周りのストレッチ・トレーニングのご紹介です。背中の筋肉
が固まっていたり弱くなっていると気づかないうちに姿勢が段々と崩れていってしまいます。このト
レーニングは姿勢改善には、肩こり腰痛の予防にも効果的です。ぜひやってみましょう！！

背中の
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背中のストレッチ
【やり方】
１．四つん這いになります。
２．写真１のように背中を丸めて５秒キープします。
３．写真２のように背中をそらして５秒キープします。
４．数回交互に繰り返します。

【ポイント】
・無理のない範囲で行いましょう。

②背中のトレーニング
【やり方】
１．写真３のように椅子に座り背筋を伸ばして姿勢をよくし、タオル

の両端を持って両手を頭上に上げます。
２．写真４のように肩甲骨を寄せながら首の後ろまで手を下ろしてい

きます。
３．手が下がりきったら、５秒キープします。
４．同じようにゆっくりと腕を上げていき、繰り返します。

【ポイント】
・肩甲骨をしっかりと意識しながら行いましょう。
・背中を丸めず、胸を張ってよい姿勢で行いましょう。
・呼吸を止めずに行いましょう。
※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。
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新着図書紹介
・悪魔には悪魔を／大沢在昌
・ダブル・ハート／渡辺淳一
・アンパンマンわかるかな・ひらめき
・アンパンマンわかるかな・はなまる
・できたよ！アンパンマントイレ
・ぼく、アンパンマン！
・ それいけ！アンパンマンキャラクターだいずか

んカード
・たべものしゃしんずかん
・健康365／㈱H&I
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