
日吉町
小林　山斗くん
（R4.9.7生）

やま と
酒野谷
橋本　悠叶くん

ゆう と

（R4.9.8生）

千渡
渡邊　稜太くん

りょう た

（R4.9.9生）

樅山町
伊藤　快晴くん

かいせい

（R4.9.11生）

緑町一丁目
大出　透也くん

とう や

（R4.9.14生）

深津
鈴木　仁椛ちゃん

に　か

（R4.9.14生）

御成橋町二丁目
樋口　洸くん

こう

（R4.9.5生）

鳥居跡町
髙内　登喜子さん
（T13.2.14）

花岡町
前田　清さん
（T13.2.12）

下日向
齊藤　キクノさん
（T13.2.15）

おめでとうございます。
100歳万歳！100歳万歳！

※9月5日～9月14日生掲載　※9月5日～9月14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
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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
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

12
関節を回そう

１．足首を回します。
①肩幅程度に足を開いて立ちます。
②右足のつま先を立て、右脚全体の力を抜いて足首

を右回りに８回ゆっくり回します。同様に左回りに
も回します。

③左足も同じように回します。

２．ひざを回します。
　足を揃えて手を膝に当て、左右に８回ずつゆっく

り大きく回します。

３．こしを回します。
①肩幅程度に足を開いて立ちます。
②両手を腰に当ててゆっくりと腰を後ろに引きます。

この時、頭は動かさないようにします。（写真ア）
③そのまま腰を左（右）に突き出します。（写真イ）
④今度は腰を前に両手で押し出すようにします。
⑤最後に右（左）に腰を突き出します。
⑥①～⑤の動きを連続してゆっくりと円をかくように行ってみてください。
⑦動きに慣れたら左右に８回ずつ、ゆっくり大きく回してみましょう。

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！

　以上の運動は、準備運動やラジオ体操などの
前に行うと、特に下半身が柔らかく動くように
なってきます。継続して行いましょう。

POINT!

イイア	ア	


