
問合先：保健センター（☎ 75‐6471）

第　 回

監修：菅原一子先生
（健康運動指導士）

次回は7月15日号です。お楽しみに。

筋力トレーニング

保健師のアドバイス

このコーナーでは、いつまでも元気な身体でいたい！そんな皆さん
の声にお応えして、筋肉を効果的に鍛える方法を紹介しています。

体操教室効く体操教室にカラダ
一子先生の

上腕三頭筋 :二の腕を鍛える！

上腕三頭筋を鍛えると…
①二の腕が引き締まる
②鍛えればたくましい腕に
③肩こりが楽になる
などの効果があります　

今回はココ！

ストレッチ

【ポイント】
ストレッチする方の腕が頭の後ろに来ないよう、
しっかりと肘を曲げよう
肘をしっかりと天井の方へ向けるよう意識しよう

【ポイント】
鍛える方のひじの位置が動かないように反対の手
でしっかり固定しましょう

上腕三頭筋は、腕の筋肉の約 60％を占める、比較的大きな筋肉です。日常生活ではドアを押す、
立ち上がるときに床や肘掛を押す、雑巾がけをする時などに使う筋肉です。

10めざせ 歳若返り！
　ストレッチでは、曲げた肘がしっかりと天
井に向くように意識しましょう。
筋トレでは、難しい場合はペットボトルを袋
に入れてトレーニングしてみましょう
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①左腕を真上に伸ばします ①ペットボトルの口の部分を
　左手の親指と人差し指で持ちます

②左腕を真上に伸ばし、肘を曲げたら
　右手を左肘に当てしっかり支えます

③息を吐きながら肘を伸ばし（２～３秒維持します）、
息を吸いながら曲げましょう

②肘を曲げて左肩の後ろ側を触りましょう

③右手を左肘に当て、息を
吐きながら斜め下に押し
20～30秒維持します

④反対側も同じように行います

左
肩
の
後
ろ
を
触
る
よ
う
に

肩や腕が痛くて肘が真上に向かない方は、出来るところ
まで肘を上げて、前から後ろに肘を押してみましょう

二の腕がだるく
なるまで繰り返
します

肘
を
伸
ば
し
た
時
も
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
の
口
は
上
向
き
に

こ
ま
き
山
ポ
リ
ス

不法就労・不法滞在
　　　　防止にご協力を！

　みんなの思い
　　　　明るい社会

企業・各種団体の皆さんへ

　CSR とは、「Corporate Social Responsibility」の
略で、「企業の社会的責任」と訳され環境保護、地域貢
献等、純粋に財務的な活動以外の分野において、企業
が持続的な発展を目的として行う自主的取組を言いま
す。近年、防犯の分野で活動に取り組む事業者も増加
しています。防犯CSR 活動は、犯罪の起きにくい社会
づくりを実現し、地域住民等の安全安心の向上につな
がるものです。

詳細と宣言はホームページから
http://www.safety-nippon.jp/Home/index

　CSR 活動を防犯の分野にも広げて推進し、活力ある
豊かな社会の構築に貢献することを宣言しましょう。
※「宣言」に費用負担はありません

防犯 CSR 推進宣言を

防犯 CSR とは
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膝痛があっても参加できる体操教室があります。詳しくは P26をご覧ください。

　
　　

皆
さ
ん
、
ド
ク
タ
ー
カ
ー
っ
て
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
？
ド
ク
タ
ー
カ
ー
と
は

医
師
を
乗
せ
て
救
急
現
場
に
駆
け
つ
け

る
緊
急
車
両
の
こ
と
で
す
。
ド
ク
タ
ー

カ
ー
に
は
2
種
類
あ
り
、
患
者
さ
ん
を

搬
送
で
き
る
救
急
車
タ
イ
プ
と
、
医
療

ス
タ
ッ
フ
を
現
場
に
連
れ
て
い
く
だ
け

の
乗
用
車
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
当
院

で
は
２
０
１
４
年
か
ら
乗
用
車
タ
イ
プ
の

ド
ク
タ
ー
カ
ー
を
運
用
し
て
い
ま
す
。

車
体
の
色
は
白
で
す
が
、
目
立
つ
よ
う

に
赤
や
青
の
ラ
イ
ン
や
文
字
が
入
っ
て

い
ま
す
。
市
内
を
走
っ
て
い
る
の
を
見

た
こ
と
の
あ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

  

市
内
で
１
１
９
番
通
報
を
す
る
と
、

尾
張
中
北
（
お
わ
り
な
か
き
た
）
消
防

指
令
セ
ン
タ
ー
に
つ
な
が
り
ま
す
。
指

令
セ
ン
タ
ー
が
、
通
報
内
容
か
ら
ド
ク

タ
ー
カ
ー
が
必
要
と
判
断
し
た
ら
、
当

院
へ
出
動
を
要
請
し
ま
す
。
ド
ク
タ
ー

カ
ー
は
救
急
車
と
同
様
に
サ
イ
レ
ン
を

鳴
ら
し
て
現
場
へ
急
行
し
ま
す
。
現
場

に
着
い
た
医
師
と
看
護
師
は
、
救
急
隊

と
協
力
し
て
応
急
処
置
を
行
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
搬
送
は
救
急
隊
の
救
急
車

で
行
い
、
医
師
と
看
護
師
が
同
乗
し
て
、

治
療
を
続
け
な
が
ら
病
院
へ
向
か
い
ま

す
。交
通
事
故
、労
働
災
害
、心
肺
停
止
、

シ
ョ
ッ
ク
な
ど
、
重
篤
な
怪
我
や
病
気

に
対
し
て
早
期
か
ら
医
師
が
介
入
で
き

る
の
が
大
き
な
利
点
で
す
。
当
院
の
ド

ク
タ
ー
カ
ー
の
運
用
開
始
後
1
年
間
の

実
績
と
し
て
は
、
出
動
数
99
件
、
対
応

し
た
患
者
数
１
０
０
人
で
し
た
。
成
果

の
一
部
を
披
露
し
ま
す
と
、
1
年
間
で

ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
対
応
し
た
心
肺
停
止

の
患
者
さ
ん
15
人
の
う
ち
3
人
が
救
命

さ
れ
て
社
会
復
帰
と
な
り
ま
し
た
。
社

会
復
帰
率
は
20
％
と
な
り
ま
す
。
平
成

29
年
度
の
愛
知
県
の
デ
ー
タ
で
は
、
救

急
搬
送
さ
れ
た
全
て
の
心
肺
停
止
患

者
の
社
会
復
帰
率
は
約
4
％
で
し
た
か

ら
、
ド
ク
タ
ー
カ
ー
の
威
力
を
お
分
か

り
い
た
だ
け
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

　

  

平
成
27
年
度
の
全
国
調
査
で
、
ド
ク

タ
ー
カ
ー
の
あ
る
医
療
機
関
は
全
国

に
３
９
７
施
設
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の

う
ち
1
週
間
に
1
回
以
上
の
頻
度
で

出
動
し
て
い
る
活
動
的
な
施
設
は
86

施
設
（
21
％
）
し
か
な
く
、
２
７
４
施

設
（
69
％
）
は
3
カ
月
以
上
出
動
が
な

い
「
休
眠
状
態
」
で
あ
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
小
牧
市
は
活
動
的
ド
ク
タ

ー
カ
ー
シ
ス
テ
ム
に
カ
バ
ー
さ
れ
た
希

少
な
地
域
の
一
つ
で
す
。
こ
の
素
晴
ら

し
い
シ
ス
テ
ム
を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
て
、

地
域
の
救
急
医
療
を
充
実
さ
せ
て
行
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
　
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
安
全
を
最
優
先
し

て
走
行
し
て
い
ま
す
。
交
差
点
に
進
入

す
る
と
き
は
、
赤
信
号
で
も
前
方
、
左

右
を
確
認
し
、
救
急
車
と
同
様
に
緊
急

走
行
し
ま
す
の
で
、
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が

サ
イ
レ
ン
を
鳴
ら
し
て
走
行
し
て
い
る
と

こ
ろ
を
見
か
け
た
場
合
は
、
道
を
お
譲

り
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
部
長
兼　

救
急
科
部
長
医
師　

井
上　
卓
也

ド
ク
タ
ー
カ
ー
健
康
通
信

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）
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