
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8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。

10めざせ 歳若返り！

体操教室効く体操教室にカラダ
一子先生の

腹直筋（腹筋）:お腹を鍛える！

腹直筋を鍛えると…
①姿勢がよくなる
②腰痛の予防・改善
③排便や咳をする時に力が
入れやすくなる
④仰向けや座位から体を起
こしやすくなる
などの効果があります　

今回はココ！

ストレッチ

【ポイント】
腰が痛い方は痛みを感じないところまで体を
起こしましょう。

【ポイント】
しっかりと呼吸をしながら行いましょう。

腹直筋は体幹の一部で肋骨の下から骨盤まで続いている筋肉です。
体を前後・左右に倒す、体をひねるなどの動きに関与しています。
ほぼ全てのスポーツの動作にとても重要な筋肉です。
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①うつぶせになり、足を肩幅に開きます。 ①椅子やベッドに足を乗せ、膝
を 90°に曲げます。
②腰をしっかりと床に押し付け、
両手を頭の後ろに当てます。
③息を吐きながらゆっくりと背中を丸めながら行います。
　目安として肩甲骨が床から離れる所まで体を起こすとより効果的です。

②肘を曲げて床につき、
息を吐きながらゆっくり
と体を起こし、20 ～
30秒維持します。

③息を吸いながらゆっくり戻しましょう。

④余裕がある方は肘を伸
ばしてみましょう。

④息を吸いながらゆっくり戻しましょう。
⑤無理のない範囲でまずは10回くらいから始めてみましょう。

腹筋を鍛えるには、背中を丸くしておへそをのぞき
込むように上体を起こすと良いですよ！

腰痛・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 P30をご覧ください。

こ
ま
き
山
ポ
リ
ス

合い言葉は
　　「カチッと100！」

　みんなの思い
　　　　明るい社会

　平成 29 年中の四輪車乗車中の死者 47 人のうち
18 人がシートベルト非着用でした。そのうちシート
ベルトを着用していれば助かったと思われる人は９人
（50.0％）でした。
　また、愛知県内の一般道路でのシートベルト着用率
は、運転者が 98.3％（前年比＋ 0.9 ポイント）、助手
席同乗者が 96.6％（同＋ 1.0 ポイント）でしたが、
後部座席同乗者は 35.3％（同－ 10.8 ポイント）とい

う結果（2017警察庁／ JAF調べ）でした。
　後部座席を含めた全ての座席でシートベ
ルト・チャイルドシートの着用率 100%を
目指しましょう！

後部座席を含めた全ての座席でシートベルトと
チャイルドシートを正しく着用しよう

　後部座席でも「カチッと100！」を
　 合言葉に着用率100％を目指そう！
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皆
さ
ん
は
、
胃
が
ん
と
聞
い
て
ど
の
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
し
ょ
う
か
？
食
事
が
食
べ
ら
れ

な
く
な
る
、
体
重
が
お
ち
て
痩
せ
て
い
く
な
ど
で
し

ょ
う
か
？
胃
が
ん
は
、
ほ
か
の
が
ん
と
比
べ
て
、
治

っ
た
と
さ
れ
る
5
年
生
存
率
が
高
く
、
早
期
発
見
、

適
切
な
治
療
で
そ
の
割
合
は
高
く
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
手
術
に
よ
り
胃
を
切
除
す
る
と
食
欲
が
な

く
な
り
体
重
減
少
に
つ
な
が
り
ま
す
。
短
期
間
で

の
著
し
い
体
重
減
少
は
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
の

低
下
や
が
ん
ス
テ
ー
ジ
Ⅱ
以
上
で
行
わ
れ
る
術
後
の

補
助
化
学
療
法
の
継
続
性
が
よ
く
な
い
と
言
わ
れ

て
お
り
、
術
後
の
体
重
減
少
を
予
防
す
る
こ
と
は

と
て
も
重
要
と
な
り
ま
す
。

　
　
次
に
、
栄
養
指
導
に
よ
る
体
重
減
少
抑
制
効
果

と
そ
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

【
栄
養
指
導
】

　
　
２
０
１
６
年
10
月
よ
り
胃
切
除
患
者
さ
ん
に
外

来
栄
養
指
導
を
実
施
し
、
体
重
減
少
抑
制
効
果
に

つ
い
て
検
証
し
ま
し
た
。
入
院
中
に
2
回
、
術
後

1
カ
月
、
3
カ
月
に
栄
養
指
導
を
行
い
、
6
カ
月

後
に
体
重
を
測
定
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
栄
養

指
導
を
行
っ
た
患
者
さ
ん
の
6
カ
月
後
の
体
重
減
少

率
は
9.7
％
で
し
た
。
ま
た
、
栄
養
指
導
を
し
て
い

な
か
っ
た
こ
ろ
の
体
重
減
少
率
は
13
・
３
％
で
あ
っ

た
こ
と
を
考
え
る
と
栄
養
指
導
を
行
っ
た
患
者
さ
ん

の
体
重
減
少
は
明
ら
か
に
抑
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

【
栄
養
指
導
の
ポ
イ
ン
ト
】

《
食
べ
た
い
食
品
を
早
期
に
解
禁
》

　
　
患
者
さ
ん
の
多
く
が
、
手
術
か
ら
数
カ
月
経
過

後
も
、
消
化
の
良
い
食
品
（
鶏
肉
、
白
身
魚
な
ど
）

を
中
心
に
食
べ
、
本
来
食
べ
た
い
食
品
（
う
な
ぎ
、

焼
肉
な
ど
）
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
と
思
っ
て
い
る

た
め
に
、
摂
取
量
が
増
え
な
い
ケ
ー
ス
を
見
受
け

ま
す
。
当
院
で
は
、
術
後
1
カ
月
を
目
安
に
後
遺

症
を
慎
重
に
見
極
め
た
う
え
で
、
そ
の
よ
う
な
食

品
を
で
き
る
だ
け
早
く
解
禁
し
て
い
き
ま
す
。

《
分
割
食
ノ
ス
ス
メ
》

　
　
術
後
は
小
胃
症
状
（
胃
が
小
さ
く
な
っ
て
い
る
こ

と
）
の
た
め
、
1
回
の
食
事
量
が
減
少
し
ま
す
。
少

な
く
な
っ
た
量
を
補
う
た
め
、
食
べ
方
を
朝
、
昼
、

夕
食
の
み
で
は
な
く
、
間
食
も
含
め
て
分
割
し
て
摂

る
こ
と
で
摂
取
量
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

《
食
事
は
低
糖
質
で
高
蛋
白
食
を
》

　
　

術
後
は
筋
肉
の
低
下
が
大
き
い
こ
と
か
ら
朝
、

昼
、
夕
食
は
蛋
白
の
摂
取
が
必
要
で
す
。
蛋
白
は

Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
、
脂
肪
は
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
摂
り
入
れ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
は
、
ア
ミ
ノ
酸
の 

一 

種

で
す
。
そ
の
中
で
も
特
に
ロ
イ
シ
ン
は
筋
肉
の
減

少
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ロ
イ
シ
ン
は
、

赤
身
の
マ
グ
ロ
、
豚
肉
、
鶏
肉
、
チ
ー
ズ
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
魚
の
油
の
一
種
で
エ

イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
と
い
っ
て
、
が
ん
細
胞
か
ら

分
泌
さ
れ
る
炎
症
を
引
き
起
こ
す
物
質
を
抑
制
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
、ぶ
り
、い
わ
し
、

さ
ば
な
ど
の
青
魚
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
朝
、
昼
、

夕
食
に
は
、
魚
や
肉
を
50
ｇ
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て

調
子
を
見
な
が
ら
１
０
０ｇ
ま
で
ア
ッ
プ
で
き
れ
ば

必
要
量
を
満
た
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

《
間
食
で
栄
養
量
の
ア
ッ
プ
》

　
　
間
食
は
、
胃
内
停
滞
時
間
の
短
い
流
動
状
や
ゼ

リ
ー
状
、
脂
質
や
繊
維
を
少
な
く
し
、
糖
質
を
主

体
に
し
た
ほ
う
が
吸
収
も
よ
く
次
の
食
事
へ
の
影
響

が
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
食
べ
た
い
物
を
優

先
し
た
方
が
、
摂
取
量
の
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

が
ん
患
者
さ
ん
の
多
く
は
甘
い
も
の
は
体
に
良
く
な

い
と
考
え
、
好
き
な
も
の
を
我
慢
し
て
い
た
り
、
喉

が
渇
く
か
ら
と
い
っ
て
お
茶
ば
か
り
飲
ん
で
い
る
た

め
に
栄
養
量
が
増
え
な
い
ケ
ー
ス
を
見
受
け
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
態
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
る
と
、
ま

す
ま
す
体
重
減
少
が
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。

【
が
ん
栄
養
相
談
】

　
　
胃
が
ん
に
限
ら
ず
、
す
べ
て
の
が
ん
患
者
さ
ん
に

対
し
て
の
栄
養
相
談
は
随
時
行
っ
て
い
ま
す
。
食
事

の
こ
と
や
体
重
減
少
で
悩
み
事
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

主
治
医
と
共
に
栄
養
管
理
を
サ
ポ
ー
ト
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

栄
養
科　
技
師
長

小
塚　

明
弘

　
　

胃
が
ん
術
後
の
体
重
減
少
と
栄
養
管
理
に
つ
い
て

健
康
通
信

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）

お
知
ら
せ

information
市
民
病
院
臨
時
職
員
募
集

◆
看
護
補
助
業
務

勤
務
開
始
日　
9
月
3
日
㈪

勤
務　
原
則
と
し
て
週
５
日
午
前
８
時

30
分
〜
午
後
５
時
（
土・日
、祝
日
、

年
末
年
始
含
む
）

　
　
※
時
間
応
相
談　
４
時
間
か
ら
勤
務
可

対
象　
①
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
２
級
（
介
護

　
職
員
初
任
者
研
修
）
取
得
者

　
　
　

 

②
経
験
・
資
格
不
問
（
看
護
助
手

　
や
介
護
業
務
経
験
の
あ
る
方
歓
迎
）

人
員　
５
人
程
度

時
給　
①
１
０
５
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

　
年
末
年
始
は
１
１
０
０
円
）

 

②
９
６
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

　
年
末
年
始
は
１
０
０
０
円
）

申
込
み　
7
月
31
日
㈫
（
必
着
）
ま
で
に
、

履
歴
書
（
写
真
貼
付
）、
資
格
免
許

証
の
写
し
を
郵
送
ま
た
は
直
接
病

院
総
務
課
（
〒
４
８
５・８
５
２
０

住
所
不
要
）

※
後
日
面
接
予
定
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