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△定期的な検診を心掛け、病気の早期発見・
早期治療を目指しましょう。
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～皆さまが健康で、幸せな生活を送られるために定期的な検診を～

▽些細なことでも、異常を感じたら、医
師に気軽に相談してください。

足裏の筋肉を伸ばす

両手でトラクターをつかみ、右
足をトラクターの足踏み場に
掛けます。

ゆっくりと上半身を前に倒しま
す。このまま3、4秒静止します。
左足も同じ要領で行ってくださ
い。足裏の筋肉が伸びている
か意識しましょう。

（1）

（2）

上半身をひねり腰痛予防

膝を軽く曲げます。肩の力を抜
いてリラックスしましょう。

両手を水平にして、上半身を
右側にひねります。後ろのトラ
クターを両手で触るように意識
します。反対側にもひねります。
左右2、3回ずつ繰り返してく
ださい。

（1）

（2）

背中を折り曲げ腰を伸ばす

トラクターにある取っ手を両手
で握ります。肩の力は抜きま
しょう。

腰を引くようにして、ゆっくりと
上半身を曲げていきます。反
動はつけないでください。気持
ち良い位置で、3～5秒同じ姿
勢を保ちましょう。

（1）

（2）

ⒶⒷⒸ

蠍座（10・24〜 11・22）　浮き沈みのある月なので、良いときはガンガン行けますが、ちょっとしたことでつまずくことも。おおらかに構えて

お気軽にお越し下さい
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