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ヘルスメイトのおしゃべりコーナー
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大丈夫
ですか？

事故防止のための

基礎知識基礎知識基礎知識

点検ポイント

����

��� 募集しています外募集しています外

「高齢者教室開催地区」
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ふれあいセンター通信ふれあいセンター通信ふれあいセンター通信ふれあいセンター通信ふれあいセンター通信

　4月から毎月第2土曜日に、健康運動指導士の前田郁先生をお招きし、ストレッチや筋力トレーニング
など、家でも簡単にできる運動を行っています。
　その中から、今回は腹筋運動をご紹介します。腹筋が衰えると姿勢が悪くなり、腰痛を起こしやすくな
ります。日常的に良い姿勢を心掛けることが大切です。
　家でテレビを見ながらできるので、おススメですよ外
　①両膝に両手を置く
　②呼吸を止めないように注意しながら
　　上体を起こす
　③無理のない範囲で起き上がる角度、
　　回数を決める
※腰痛がある場合は行わないでください。

毎月第2土曜日はいくちゃんの日

無料送迎バスをご利用しませんか
　ふれあいセンターでは、車を運転されない方でも施設を利用して
いただくために、天坪方面（毎週金曜日）、立川・寺内方面（第2、
第4木曜日）の無料送迎バスを運行しています。
　今まで行く便がなくふれあいセンターを利用したことのない方
も、無料送迎バスを利用して運動を始めてみませんか？
　詳しい内容は、ふれあいセンター（☎⑨73－0811）まで
お気軽にお電話ください。

　「最近運動してないなぁ」、「運動したいけど何をしたらいいのか分からない」と思っている皆さん外一番手軽な
運動、ウォーキングはいかがですか？
　大豊町では、歩くことの大切さと楽しさを皆さんに知っていただくために、「第１回大豊町民ウォーキング教室」
を開催します。この機会に、ご自身の心と体の健康のためにウォーキングを始めませんか。

日　　時：6月26日（土）　10：00～ 12：00　小雨決行
集合場所：総合ふれあいセンター 
対 象 者：大豊町在住の方（年齢不問）
参 加 費：200円（軽食代、傷害保険代）
募集人数：20人～30人
申込締切：6月18日（金）
　　　　　※電話でお申し込みください。

問い合わせ・申し込み先 …住民課健康づくり班
☎⑨72－0450

ふれあいセンターから往復
4ｋｍ程度歩きます

第１回大豊町民ウォーキング教室第１回大豊町民ウォーキング教室


