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（R7.3.10生）（R7.3.1生） （R7.3.1生） （R7.3.3生）

（R7.4.2生）（R7.3.11生） （R7.3.29生）

（T15.3.10生） （T15.3.21生）

おめでとうございます

我が家のアイドル募集
○対象  1歳を迎える市内在住のお子さん
○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（ふりがな）・性別・誕生日、住所、電話番号、保護者氏名
○申込方法　郵送･メール･広報広聴係(市役所3階)へ直接持参
　〒322-8601　今宮町1688-1
　広報広聴係「我が家のアイドル係」
　メール　koho@city.kanuma.lg.jp
　※メールの題名に必ず「我が家のアイドル係」とご記入ください。

○締切  1歳の誕生日まで

右の二次元コード
からもメール送信
可能

1歳を迎えたお子さんを紹介します。
※3月1日～4月2日生掲載　

我が家の

2026.6 12

※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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と
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一
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　正
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運動してみませんかちょこっと

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

　体幹部（お腹を中心とした体の真ん中辺り）の
トレーニングです。姿勢が安定しケガなどの予防
につながります。

●お腹をへこませる運動
①息を細く長く吐きながらお腹をへこませます。
②お腹の奥の筋肉を意識し5～10秒かけて吐き、5～１０回繰り返
　します。

●体を捻りながらお腹に力を入れる運動
①イスに座り、足を肩幅に開きます。
②手を肩に当て、膝を上げつつ体をひねり、反対側の肘を上げた
　膝に近づけます。
③お腹をへこませながらゆっくり左右交互に8～10回繰り返します。

おへそに両手を当てるとへこみ具合や
力の入り具合を確認できます

このトレーニングは腰の負担を減らし、
日常生活で無理なく体を動かせるようにします

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！
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▲お腹をへこませる運動

▲体を捻りながらお腹に力を
　入れます
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おめでとうございます

我が家のアイドル募集
○対象  1歳を迎える市内在住のお子さん
○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（ふりがな）・性別・誕生日、住所、電話番号、保護者氏名
○申込方法　郵送･メール･広報広聴係(市役所3階)へ直接持参
　〒322-8601　今宮町1688-1
　広報広聴係「我が家のアイドル係」
　メール　koho@city.kanuma.lg.jp
　※メールの題名に必ず「我が家のアイドル係」とご記入ください。

○締切  1歳の誕生日まで
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からもメール送信
可能
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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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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

　体幹部（お腹を中心とした体の真ん中辺り）の
トレーニングです。姿勢が安定しケガなどの予防
につながります。

●お腹をへこませる運動
①息を細く長く吐きながらお腹をへこませます。
②お腹の奥の筋肉を意識し5～10秒かけて吐き、5～１０回繰り返
　します。

●体を捻りながらお腹に力を入れる運動
①イスに座り、足を肩幅に開きます。
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このトレーニングは腰の負担を減らし、
日常生活で無理なく体を動かせるようにします

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！
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