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おめでとうございます。
100歳万歳！100歳万歳！
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（R4.2.16生）

上永野
仲尾　健太朗くん

けん た ろう

（R4.2.19生）

鳥居跡町
大橋　瑛茉ちゃん
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※2月4日～2月25日生掲載　

市民のひろば

我が家の我が家の

市民のひろば

1歳を迎えたお子さんを紹介します。1歳を迎えたお子さんを紹介します。

我が家のアイドル募集

〒322-8601　今宮町1688-1 右の二次元コード
からもメール送信
可能

広報広聴係「我が家のアイドル係」
メール　koho@city.kanuma.lg.jp

○申込方法　郵送･メール･広報広聴係（市役所３階）へ直接持参

○対象　１歳を迎える市内在住のお子さん　
○締切　１歳の誕生日まで
○申し込みに必要なもの
　①お子さんの写真（郵送・持参 :裏面に記名、メール：5MB以内）
　※頭からあごまでが写り、顔の周りに余裕があるもの
　②お子さんの名前・性別・誕生日、住所、電話番号、保護者氏名

※2月4日～2月25日生掲載　

ひろし

お詫びと訂正 ８月号16ページ市民俳壇で、楡木町上野佐喜子さんの句を「早苗饗や老妣の労を偲びけり」と
 掲載しましたが、正しくは「早苗饗や考妣の労を偲びけり」です。お詫びして訂正いたします。
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○締切　１歳の誕生日まで
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※選出の際に、選者による加筆・修正が入る場合があります。
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ちょこっと運動してみませんかちょこっと運動してみませんか

１．先ずは背中の周辺を良く動かして準備をします。
①両手を体の前で組み、それをできるだけ前に突き出すよ

うにします（背中が丸くなるイメージ）。
②両手を体の後ろで組み、斜め後ろに引くようにします

（胸を突き出すイメージ）。
③もう一度体の前で手を組み、それを上に高く上げます。

肘もしっかり伸ばします。
④両手を自然に下ろした状態から、右手を更に下に伸ばし

ます（左肩が自然と上がります）。左右を入れ替えて同
じように行います。

３．体を左右に振ります。
①上半身の力を抜き、まっすぐ前を見たまま腕を体に巻き

付けるようして左右に振ります。（写真イ）
②次に同じやり方ですが、顔も後ろを見るイメージで腕の

動きと一緒に動かします。
③更に、手が後ろに行くときに斜め上に挙げるようにし、

反対の踵が上がるくらい捻ります。（写真ウ）

２．体を捻ります。
①左手を体の後ろ側に

回し手の甲を腰に当
て、右手は身体の左
側に回し、そのまま
静かに４回呼吸をし
ます。（写真ア）

②逆も同じように、右手を体の後ろ側に回
し手の甲を腰に当て、左手は身体の右側
に回しそのまま４回呼吸をします。

 POINT!
・簡単にできて筋肉への負荷もあまりない

ので、週に２～３回程度行いましょう。
・肩や背中、腰などに痛みや不安がある方

は無理に行わないようにしましょう。

10
スポーツ振興課スポーツ振興係　☎（63）2255
かぬま文化・スポーツ振興財団　☎（72）1300身体を捻る

　今回は、背中の筋肉を中心に更に体の脇の筋肉も一緒に動かします。上半身の動きがスムーズになり、
腰への負担が軽減します。

ア ア 

イイ ウウ 他にも「自宅でトレーニング」
の動画があります。 　

　レッツ・
　チャレンジ！

「自宅でトレーニング」の動画はこちら▶
　レッツ・チャレンジ！

市
民
の
ひ
ろ
ば


