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入
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が
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踏
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沢
町

　竹
沢
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年
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司
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字
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　大
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の
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わ
い
い
花
へ
虫
寄
ら
ず

東
町
三
丁
目
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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。

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

下半身(太ももを中心とした足腰)のトレーニングです。
足腰の筋肉が安定し転倒防止につながります。

●椅子を使った立ち座り運動
①椅子の前に立ち、足は肩幅に開きます。つま先の向きは、真っ
　直ぐ前かやや外側に開きます。

②座る時は、椅子の奥に座るようなイメージで、お尻を後ろに引
　きながら息を吸いゆっくり座ります。

③立ち上がる時はお辞儀をするように上体を前に倒し、足に体重
　を乗せ、息を吐きながら立ち上がります。５～１０回を1セットと
　して１～３セット行います。

※膝がつま先よりも前に出ると痛める時があるため、膝がつま先
より前に出すぎないように注意してください。膝や腰に痛み
がある方は無理に行わないでください。

手を車のハンドルを持つように前に出すと
バランスがとりやすくなります

きつい人はおしりを少し浮かせ、
５～１０数えるようにしましょう

他にも「自宅でトレーニング」等の
動画があります！

レッツ・チャレンジ！
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▲ゆっくり座る時の動き

▲きつく感じる人

2026.815
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／
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せ
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の
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品
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販
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／
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ち
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に
ら
新
規
就
農
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定
保
健
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・
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ラ
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ト

／
市
民
文
化
祭
募
集

み
ん
な
の
健
康

市
民
の
ひ
ろ
ば

　 上野町　 上奈良部町 　 仁神堂町

　 栄町３丁目　 茂呂 　 楡木町

　 御成橋町

　木村　桜
さ

絆
な

ちゃん　仲田　茉
ま

白
しろ

ちゃん 　長谷川　紬
つぐ

実
み

ちゃん

　若林　笑
え
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な

ちゃん　井上　温
のどか

ちゃん 　若林　虹
に

瑚
こ

ちゃん

　福田　孝
こう
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いち

さん

（R7.4.25生）（R7.4.25生） （R7.4.25生）

（R7.4.29生）（R7.4.28生） （R7.4.28生）

（T15.5.25生）

おめでとうございます

○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（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。

　「ぶんげい」コーナーに掲載する作品（俳句・短歌・川柳）を募集
しています。
　初心者の方の作品も大歓迎です！みなさんの応募お待ちしています。
　応募方法はページ右下参照。

1歳を迎えたお子さんを紹介します。

我が家の

名
前(

ふ
り
が
な)

・
住
所
を
明
記
し
、

は
が
き
・
メ
ー
ル
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

締
切
は
毎
月
20
日（
到
着
分
）で
す
。
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０
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６
８
８ｰ
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の
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一
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心とこ
ろ
て
ん太
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燕
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ひ
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ら
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明
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の
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双
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と
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目
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落
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※2025年4月25日～4月29日生掲載

我が家のアイドル募集

「ぶんげい」作品募集

右の二次元コード
からもメール送信
可能

2026.8 14
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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。

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

下半身(太ももを中心とした足腰)のトレーニングです。
足腰の筋肉が安定し転倒防止につながります。

●椅子を使った立ち座り運動
①椅子の前に立ち、足は肩幅に開きます。つま先の向きは、真っ
　直ぐ前かやや外側に開きます。

②座る時は、椅子の奥に座るようなイメージで、お尻を後ろに引
　きながら息を吸いゆっくり座ります。

③立ち上がる時はお辞儀をするように上体を前に倒し、足に体重
　を乗せ、息を吐きながら立ち上がります。５～１０回を1セットと
　して１～３セット行います。

※膝がつま先よりも前に出ると痛める時があるため、膝がつま先
より前に出すぎないように注意してください。膝や腰に痛み
がある方は無理に行わないでください。

手を車のハンドルを持つように前に出すと
バランスがとりやすくなります

きつい人はおしりを少し浮かせ、
５～１０数えるようにしましょう

他にも「自宅でトレーニング」等の
動画があります！

レッツ・チャレンジ！
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（R7.4.29生）（R7.4.28生） （R7.4.28生）

（T15.5.25生）

おめでとうございます

○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（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。

　「ぶんげい」コーナーに掲載する作品（俳句・短歌・川柳）を募集
しています。
　初心者の方の作品も大歓迎です！みなさんの応募お待ちしています。
　応募方法はページ右下参照。

1歳を迎えたお子さんを紹介します。
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※2025年4月25日～4月29日生掲載

我が家のアイドル募集

「ぶんげい」作品募集

右の二次元コード
からもメール送信
可能

2026.8 14
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