
保健センタートレーニングルーム利用のご案内
保健センターでは、以下のとおりトレーニングルームを開放しています。
体力作りや運動不足の解消などにぜひご利用ください。
●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、水分など（保健センター内に自動販売機はありません）
●注　意　�・トレーニングルーム内では、水分補給以外の飲食は禁止です。・運動できる服装でお越しく

ださい。・ご利用の際は窓口で声をかけてください。・指導者や付添はいません。正しく使用し、
ケガや事故がないように注意ください。

問 �広野町　保健センター　☎0240ｰ27ｰ3040
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　みなさんこんにちは(^^♪　今回はお尻周りのストレッチ・トレーニングのご紹介です。お尻をほぐすメリッ
トとして、人の体で最も大きな筋肉である大臀筋をはじめ多くの筋肉が柔らかくなることで血液の供給が全
身に行きやすくなります。そうすることで腰痛や肩こりの緩和、下半身のむくみの解消などの効果が見込め
ます。運動を行う前のストレッチにも効果的です。是非やってみてください(^^♪

お尻周りの
ストレッチ・トレーニング編

写真１

写真２

写真３

写真４

①お尻のストレッチ
【やり方】
１．  写真１のように椅子に浅く腰掛け片足を逆側の足のももに
　　乗せます。
２．写真２のように胸を足に近づけるように上体を倒します。
３．10秒～20秒程度キープし、ゆっくり戻します。
４．反対も行います。

【ポイント】
・呼吸を止めずに行いましょう。
・胸を近づける際、上体が丸まらないように行いましょう。

②お尻のトレーニング
【やり方】
１．写真３のように四つん這いになります。
２．写真４のように片足を後ろに伸ばしながら上にあげます。
３．ゆっくり戻します。
４．反対も行います。

【ポイント】
・呼吸を止めずに行いましょう。
・足を上げる際、お尻と膝の高さが同じになるように行いましょう。
・難しかったらできる範囲で行いましょう。
※１セット10回程度行いましょう。
※慣れてきたらセット数を増やしていきましょう。

vol.24食改さん食改さんののおすすめレシピおすすめレシピ

● 材料（４人分）
真鱈（１切れ80ｇ）…４切れ　　
塩…小さじ１/３
白菜…１/８株　　
しめじ…１/２パック(100ｇ)　　
生わかめ…60ｇ
(乾燥わかめの場合は５ｇ)　　
　酒…100ml
　鶏ガラスープ…小さじ２　　
七味唐辛子…お好みで

● 材料（４人分）
豆苗…１袋
ロースハム…４枚
もやし…100ｇ
水…大さじ２　
　ごま油…大さじ１/ ２
　鶏ガラスープ…小さじ１
　にんにく（チューブ）…５㎜程度
　白いりごま…大さじ１

エネルギー　110kcal　塩分　1.6ｇ
（１人分）

エネルギー　56kcal　塩分　0.8ｇ
（１人分）

● 作り方
①鱈は塩をふり、15分程置き、キッチンペー

パーで水気を拭き取り３等分に切る。
②白菜はざく切り、しめじは石づきを取ってほ

ぐす。わかめは３㎝に切る。
③フライパンにAを入れて煮立ったら、しめじ、

わかめ、鱈、白菜の順にのせ、フタをして中火
で５分ほど蒸し煮にする。(乾燥わかめの場
合、戻さずそのままフライパンに入れる)

④器に盛り付け、お好みで七味唐辛子をふる。

● 作り方
①豆苗は根元を切ってさっと洗い、半分の長

さに切る。
②ハムは５㎜幅の細切りにする。
③耐熱ボウルに豆苗ともやし、水を入れて、

ふんわりとラップをかけ、電子レンジ
（500W）で２分半ほど加熱し、水気を切る。

④③にハムとＡを混ぜ合わせる。

鱈のうまみ蒸し

豆苗ともやしのナムル

毎月17日は「減塩の日」
毎月19日は「食育の日」
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会員募集のお知らせ
　広野町俳句会では、会員を募集しています。俳句に興味のある方大歓迎です。俳句を通して
みなさんと交流してみませんか。詳しくは、下の連絡先までお問い合わせください。
問  広野町俳句会　☎090ｰ7063ｰ1676
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