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通
信
あ
り
が
と
う

︿
１
月
﹀

︿
県
別
﹀

北
海
道
４８

青
森
７

岩
手
２


秋
田
１

山
形
１

福
島
１２

東

京
５３

群
馬
９

栃
木
４

茨
城

１０

埼
玉
１７

千
葉
９

神
奈
川

９
뗆
山
梨
２
뗆
静
岡
６
뗆
愛
知
１０
뗆

岐
阜
５

三
重
１７

新
潟
１１

石

川
３

長
野
１９

滋
賀
４

京
都

３１

奈
良
１１

和
歌
山
１７

大
阪

４８
뗆
兵
庫
３３
뗆
岡
山
６
뗆
広
島
２
뗆

鳥
取
２

島
根
２

山
口
７

香

川
２

徳
島
３

高
知
１

福
岡

５
뗆
長
崎
５
뗆
熊
本
３
뗆
大
分
３
뗆

宮
崎
１

鹿
児
島
３

沖
縄
３

︿
内
容
﹀

県
活
動
３

支
部
活
動
１９

班
活

動
９

俳
句
１
２
３

短
歌
９２


川
柳
５４

詩
４

絵
手
紙
３４

ギ


ラ
リ

４

投
稿
１
０
５

合
計
４
４
７
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
　健康づくりのために毎日ウオーキ

ングを続けている方も多くいらっし

ゃるのではないでしょうか。その歩

行をより安全に、長く楽しむために

欠かせないのが뙘お尻の横にある땎中

臀筋（ちゅうでんきん땇」です。

　中臀筋は、体が横にぐらついた時

に姿勢を支える重要な筋肉で、땎転

倒しそうになった時の踏ん張り」や

「まっすぐ歩く姿勢の維持」といっ

た場面で大きな役割を果たします。

　この筋肉を日常的に鍛えておくこ

とで、歩行の安定性が高まり、転倒

予防にもつながります。ウオーキン

グに加えて、簡単な中臀筋のトレー

ニングを取り入れることで、より安

心して毎日の生活を送ることができ

ます。

　週に２回の筋力トレーニングと、

毎日のストレッチを習慣にすること

で、いつまでもイキイキとした生活

を目指しましょう。

〈月１回〉

筋
ト
レ
de

イ
キ
イ
キ
生
活
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じょうほうかや

博士（公衆衛生学땇。健

康運動指導士。一般社団

法人놘‐놡놼놺놭놼놫놰協会代表

理事。専門はストレッチ

指導者養成とフレイル予

防の運動指導。全身運動

で代謝アップ！朝体操の

新 定 番

「ノビテ

ィ体操」

を놧놷놽놢놽

놪놭で配信

中→






























  





























                           

筋力トレーニングを

おこなう際の注意点

・準備運動をしてからおこなう

・呼吸を止めない

・正しいフォームで

・楽にできるところから始める

・関節痛や高血圧などの持病が

ある方は、医療機関に相談し

てからおこなう

・週に２日程度おこなう

・安定した椅子を使う

動運げ上横놊

●●●●●●●●●●●　●놊お尻の横の筋肉を鍛えて歩行の安定を守る
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上
体
が
横
に
倒
れ
な
い

よ
う
に
ま

す
ぐ
保
つ

チッレトスの尻お놊
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肩の力は抜いて、

お腹に力を入れる
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つま先と膝は前に

向けておこなう
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肩が上がら

ないように

놘-놡놼놺놭놼놫놰協会

城寳　佳也

①右膝を両手で抱え、胸の方に引き寄せる。

②次に右膝を左に倒し上から左手で軽く押さ

える。右手を横に開き、秒伸ばす。

③反対も同様におこなう。

※②の動作で痛みや違和感がある場合はや

めて、①の動作で秒伸ばす。

①椅子の後ろに立ち、背もたれを両手で持つ。

②１뙘２で右足を横にあげ뙘３뙘４でゆっくりおろす뙙

③右左１０回ずつおこなう。

●●●●●●　ホ ッ ラト ンイホットラインの投稿は編集部メールアドレス へ
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支部３０年のお祝いにあわせて発行▲神奈川

点も出品▲高知

若い人も足を止めて▲長野

心配の声が▲宮崎
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神
奈
川

　支
部
３０
年
の
お
祝
い

　戦
争
体
験
文
集
も
　

︻
青
葉
支
部
　
山
室
知
子
︼

支
部
発
足
３０
年
の
お
祝
い
を

昨
年
１１
月
２７
日

５５
人
の
参

加
で
開
き
ま
し
た


　
新
婦
人
発
足
当
時
か
ら
の

会
員

３０
年
以
上
常
任
と
し

て
活
動
し
て
き
た
会
員

２

０
２
０
年
の
カ
ジ
ノ
反
対
運

動
で
入
会
し
た
会
員

ス
マ

ホ
小
組
講
師
の
次
世
代
会
員

な
ど
か
ら
の
ス
ピ

チ
に
感

動
し
ま
し
た


　
親
子
リ
ズ
ム
で
母
に
連
れ

ら
れ
て
き
た
赤
ち

ん
が
ダ

ン
ス
小
組
の
講
師
に
な
り
会

員
と
し
て
母
娘
２
代
で
活
躍

し
て
い
る
よ
う
す
や
新
婦
人

ク
イ
ズ

新
婦
人
の
歌
な
ど

で
楽
し
み
ま
し
た


　
５０

６０
代
の
会
員
が
会
員

の
戦
争
体
験
を
集
め

뗒
戦

後
８０
年
記
念
　
私
の
戦
争
体

験
集
﹂
を
作
り
ま
し
た

支

部
発
足
３０
年
に
合
わ
せ
て
発

行
し
た
も
の
で

聞
い
て
き

た
戦
争
体
験
を
今
残
し
て
お

き
た
い

難
し
い
言
葉
で
は

な
く
心
に
語
り
か
け

よ
り

多
く
の
人
や
次
世
代
に
つ
な

げ
た
い
と
発
行
し
た
も
の


文
集
寄
稿
者
の
一
言
ス
ピ


チ
を
聴
き
ま
し
た

大
変
な

思
い
を
し
て
今
を
生
き
て
い

る
姿

戦
争
は
何
が
あ

て

も
絶
対
ダ
メ

と
い
う
メ


セ

ジ
を
未
来
に
手
渡
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま
し
た


　
体
験
集
は
２５
人
か
ら
寄
せ

ら
れ
６４
ペ

ジ

会
員
読
者

に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た


宮
　
崎

　戦
争
に
な
り
そ
う
と

　署
名

︻
都
城
北
諸
支
部
　
新
村
初

代
︼
総
選
挙
の
翌
日
の
﹁
９

の
日
宣
伝
﹂
で

日
本
政
府

に
核
兵
器
禁
止
条
約
参
加
を

求
め
る
署
名
１９
人
分

軍
拡

反
対
憲
法
署
名
は
２１
人
分
集

ま
り
ま
し
た

뗒
高
市
政
権

で
憲
法
が
改
悪
さ
れ
戦
争
に

な
り
そ
う
﹂
と
心
配
の
声
が

多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た


長
　
野

　뗒
い
ま
気
に
な

て

　い
る
こ
と
は
？
뗓
　

︻
県
本
部
　
宮
澤
里
恵
︼
２

月
２
日

長
野
駅
前
で
長
野

支
部
と
県
本
部
で
シ

ル
投

票
﹁
い
ま
気
に
な

て
い
る

こ
と
は
？
﹂
を
行
い

新
婦

人
し
ん
ぶ
ん
号
外
で
対
話
し

ま
し
た

号
外
中
面
の
表
を

拡
大
コ
ピ

し
て
パ
ネ
ル
に

し
て
持

て
い
る
と

立
ち

止
ま

て
じ

と
見
て
い
く

人
も

信
号
待
ち
の
わ
ず
か

な
時
間
で
の
対
話
は
な
か
な

か
難
し
い
状
況
で
し
た
が


若
い
女
性
や
親
子
連
れ

若

い
カ

プ
ル
に
声
を
か
け
る

と
快
く
シ

ル
を
貼

て
く

れ
ま
し
た

物
価
高
と
消
費

税
減
税
が
気
に
な
る
と
い
う

人
が
多
か

た
で
す


　
﹁
軍
事
費
を
減
ら
し

大

企
業
の
法
人
税
を
上
げ
て
私

た
ち
の
暮
ら
し
に
使

て
ほ

し
い
で
す
ね
﹂
と
説
明
し


﹁
今
度
の
選
挙
で
参
考
に
し

て
﹂
と
号
外
を
手
渡
し
ま
し

た

ま
だ
投
票
し
て
い
な
い

と
答
え
た
人
が
多
く

投
票

に
行
く
き

か
け
に
な
れ
ば

と
思
い
ま
し
た


高
　
知

　恒
例
の
　뗒平
和
の

　絵
手
紙
展
뗓

︻
高
知
市
支
部
　
桝
井
ト
モ

子
︼
１
月
１６
日

２０
日
ま
で

恒
例
の
뗒平
和
の
絵
手
紙
展
뗓

に
参
加
し
ま
し
た

高
知
県

本
部
主
催
で
各
支
部
の
絵
手

紙
小
組
か
ら
個
性
的
な
作
品

が
集
ま
り

ち
ぎ
り
絵

絵

手
紙

大
判
作
品
全
体
で
３

６
０
点
を
超
え
ま
し
た


　
뗒戦
争
法
뗓
を
安
保
法
制
뗆

﹁
武
器
﹂
を
防
衛
装
備
品
と

使
い
分
け
る
昨
今
の
動
き
に

危
機
感
を
感
じ
ま
す

絵
手

紙
で
も

と
も

と
平
和
を

訴
え
て
行
き
た
い
と
思
い
ま

す



