
壁に向かって手を上げ、片足を後ろに伸ばします。
頭よりも高い位置で壁に向かって手をつき、膝を伸ばしたまま片足を後ろに上げます。

※ 痛みやしびれが出る場合は数秒から始めたり、足の高さを低くしたりしてください。

背骨が変形すると、体に痛みが出るだけではなく、バランスが悪くなって転びやすくなり、骨折につながることもあ
ります。背骨が肺やおなかを圧迫することで、息切れしやすくなったり疲れやすくなったりもします。便秘や高血圧な
ど、痛み以外の問題が出ることもあるので、普段から姿勢に注意して、猫背を予防しましょう。

猫背は万病の元？

最近背中が丸くなっていませんか？年齢を重ねると筋肉が減り、背骨を支える力が弱くなることで、猫背になりや
すくなります。スマートフォンやパソコンの使いすぎや、悪い姿勢で座ることが原因で猫背になる人が増えていると言
われています。

背中とおしりの筋肉を鍛えよう
 

足を上げたところで10秒止めます。
左右10回行いましょう。

健康の維持は毎日の運動から。継続して体を動かすことが大切です。ここでは毎月1回、自宅でできる簡単な体操を
紹介します。介護予防や健康維持に役立ててください。

8月号 あなたの健康をサポート
理学療法士が介護予防や健康維持に役立つ体操を紹介

■協　力　阿久比リハビリネットワーク　介護老人保健施設メディコ阿久比
　　　　　介護予防認定理学療法士　榊原和真さん
■問い合わせ先　地域包括支援センター　☎（48）7722

日付
◯→

1 191817162 203 214 225 236 247 258 269 2710 2811 29 313012 13 14 15

体操をしたら、下の表に○をつけてください。　毎日続けることが大切です。

足を真っすぐ
後ろに上げる

足を真っすぐ
後ろに上げる

手は壁につける

背中を伸ばす

リコンディショニングセミナー
「リコンディショニング」とは、衰えた体を整えることです。自分の体で衰えている部分を知り、
うまく働くようアプローチする方法を学びます。

1. 日にち・内容　　時間：午前10時～午前11時30分

2. 場　所　第１回　ふれあいの森
第2回～第9回　保健センター

３． 定　員　１５人
4. 対　象　町内在住で６５歳以上の方（すべての日程に参加できる方）

※ 運動制限がある方や、当日の血圧測定で数値が高かった方は
参加できない場合があります。

5． 申込期限　８月２９日(金)　※ 先着順
6． 申込方法　電話、電子メール、保健センター窓口で申し込んでください。

電子メールの場合は、件名を「リコンディショニングセミナー希望」とし、本文に氏名、
生年月日、連絡先（電話番号）を入力の上、送信してください。

■申し込み・問い合わせ先
　保健センター　☎（４８）１１１１（内1523）　電子メール　kenko-yoyaku@town.agui.lg.jp

阿久比町のオアシス

文化の泉
■展示期間　8月6日（水）～25日（月）の
　　　　　　役場開庁時間
■展示場所 役場1階ロビー（広報掲載作品と実際の

展示作品が異なる場合があります）

【メディコ
 阿久比】
作品展

朝岡よね子さん 永井俊雄さん 黒田勝子さん

一人一人に
アドバイスが
もらえる

第１回

第２回
第３回
第４回
第５回
第６回
第7回
第8回
第9回

１０月１７日（金）

１０月２４日（金）
１０月３１日（金）
１１月７日（金）
１１月１４日（金）
１１月２１日（金）
１１月２８日（金）
１２月５日（金）
１２月１９日（金）

・ 講義「リコンディショニングの基礎知識」
・ ウォーキング指導

日にち 内　容

実技
　①歩き方撮影
　②筋力・柔軟性などの測定
　③家でもできるエクササイズ
※ ①と②は教室の最初と最後に測定し、体の変化
をみます。最終回に、講師が一人一人に合った
アドバイスをします。

■応募方法　掲載を希望
する作品などを中央公
民館窓口まで持参して
ください。（選考は社会
教育課で行います。）
■応募・問い合わせ先
社会教育課公民館係
☎（４８）１１１１（内１５０１）

町内で活躍する
皆さんの力作を
募集しています。

広報あぐい　2025.8.1・15
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