
問合先：保健センター（☎ 75‐6471）

第　 回

監修：菅原一子先生
（健康運動指導士）

次回は6月15日号です。お楽しみに。
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筋力トレーニング

保健師のアドバイス

このコーナーでは、いつまでも元気な身体でいたい！そんな皆さん
の声にお応えして、筋肉を効果的に鍛える方法を紹介しています。

10めざせ 歳若返り！

体操教室効く体操教室にカラダ
一子先生の

大
だ い

臀
で ん

筋
き ん

: お尻を鍛える！

大臀筋を鍛えると…
①姿勢が綺麗になる！
②基礎代謝が上がる！
③ヒップアップ！
などの効果があります　

今回はココ！

         ストレッチ

①仰向けになり、両膝を曲げます。
②息を吐きながら右膝を両手で抱え、胸に近づけます。
　（20秒～ 30秒）
③反対側も同じように行います。

【ポイント】
腰が浮かないようにしましょう。
腰が痛くない方は反対側の足は伸ばして行っても大丈夫です。

大臀筋は、人体の中で最も大きな筋肉の一つです。歩く・立ち上がる・階段を上るなどの日常動作や、
走る・跳ぶなど股関節の伸展が必要な運動の動作にとても大切です。

①仰向けになり、足を腰幅に開き、両膝を 90°に曲げます。
②息を吐きながらお尻を上げます（肩から膝までが一直線に
　なるくらい）
③ 5秒維持してからゆっくりお尻を下ろします。
④無理のないように、まずは10回ほど繰り返してみましょう。

　筋力トレーニングでは、お尻を上げたときに
腰が反ったり下がったりしないようにしましょ
う。お尻を上げた時に、お尻に力を入れると
効果がアップしますよ！

なスポーツ情報お届けします！旬
こまスポガイド

平
成
30
年
度
　

市
体
育
協
会
表
彰
式
が
行
わ
れ
ま
し
た

　
　
永
年
に
わ
た
り
地
域
ス
ポ
ー
ツ
や
競
技
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
と
発
展

に
尽
力
さ
れ
た
方
々
と
、
平
成
29
年
に
世
界
や
全
国
の
各
種
競
技
大
会

で
優
秀
な
成
績
を
残
し
た
選
手
を
讃
え
る
市
体
育
協
会
の
表
彰
式
が
、

４
月
８
日
に
パ
ー
ク
ア
リ
ー
ナ
小
牧
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

稲 

垣 

清 

幸  （
小
牧
南
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
）、 

伊 

藤 

峰 

弘
（
三
ツ
渕
小
学
校
区
ス
ポ
ー
ツ
振
興
会
）、

宮 

原 

寛 

信
（
小
牧
市
ス
キ
ー
連
盟
）、 

小
田
島
理
津
子
（
小
牧
水
泳
連
盟
）、

上 

野 

浩 

行
（
小
牧
市
テ
ニ
ス
協
会
）、 

丹 

羽 

英 

俊
（
小
牧
柔
道
会
）、

竹 

内 

伸 

明
（
小
牧
市
陸
上
競
技
協
会
）、 

松 

村 

芳 

枝
（
小
牧
市
卓
球
協
会
） 

功
労
賞

特
別
表
彰

寺
本
明
日
香
（
体　
　
　
　
　
操
）、 

舟 

橋 

淑 

行
（
水　
　
　
　
泳
）、

油 

井 　

 

陽
（
躰　
　
　
　
　
道
）、 

奥 

田 

百 

香
（
水　
　
　
　
泳
） 

一
般
表
彰

村 

上 

啓 

子
（
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
）、 

森 　

 

菜 

月
（
体　
　
　
　
操
）、

漆 

谷 

綾 

華
（
剣　
　
　
　

   

道
）、 

水 

野 

愛 

海
（
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
）、

ハ
イ
ム
ン
ド　
チ
エ
ミ
（
陸　
　
上
）、 

青
木
ま
ど
か
（
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
）、

奥 

野 

胡 

桃
（
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
）、 

熊 

澤 

徳 

代
（
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
）、

古 

賀 

愛 

梨
（
体　
　
　
　
　
操
）、 

児 

玉 

郁 

実
（
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
）、

平 

山 

愛 

子
（
躰　
　
　
　
　
道
）、 

牛 

奥 

小 

羽
（
体　
　
　
　
操
）、

市 

川 

紗 

波
（
空　
　
手　
　
道
）、 

早 

川 

信 

明
（
ス　

キ　

ー
）、

髙 

橋 

里 

実
（
剣　
　
　
　
　
道
）、 

岩 

佐 　

 

和
（
体　
　
　
　
操
）、

西 

塚 

龍 

馬
（
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
）、 

伊 

藤 

楓 

太
（
サ
ッ
カ
ー
）、

玉 

置 

恵 

秀
（
サ

ッ

カ

ー
）、 

服 

部 　

 

翼
（
サ
ッ
カ
ー
）、

眞 

田 

花 

菜
（
柔　
　
　
　
　
道
）

【
団　
　
体
】

小
牧
ク
ラ
ブ
（
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
）、 

愛
知
県
躰
道
チ
ー
ム
（
躰　
道
）、

ゑ　
び　
ら
（
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
）、 

Ａ
‐
Ｒ
Ｅ
Ｄ
Ｓ
（
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
）、

リ
ベ
ル
タ
（
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
）、 

Ｄ  

ａ
ｎ
ｄ  

Ａ
（
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
）、

中
野
チ
ー
ム
（
ペ　
タ　
ン　
ク
）
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受
賞
者
（
敬
省
略
） 

　
　　

最
近
マ
ス
コ
ミ
で
は
が
ん
の
オ
ー
ダ
ー
メ

イ
ド
型
医
療
が
話
題
に
な
り
ま
す
。
病
理
診

断
も
い
ず
れ
そ
れ
に
関
わ
っ
て
い
く
と
思
い
ま

す
が
、
当
院
の
よ
う
な
市
中
病
院
の
病
理
診

断
科
で
は
、
仕
事
の
中
心
は
、
迅
速
に
適
切

な
病
理
診
断
を
行
い
、
臨
床
医
と
と
も
に
患

者
さ
ん
の
診
療
に
貢
献
す
る
こ
と
で
あ
り
、

今
後
も
変
わ
ら
な
い
だ
ろ
う
と
考
え
て
い
ま

す
。
今
回
取
り
上
げ
た
話
題
は
、
が
ん
ゲ
ノ

ム
医
療
の
時
代
に
な
っ
て
も
、
必
要
な
業
務

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　
手
術
を
受
け
ら
れ
た
、
あ
る
い
は
、
こ
れ

か
ら
受
け
ら
れ
る
予
定
の
方
の
中
に
は
、
事

前
に
主
治
医
か
ら
、
手
術
中
に
「
病
理
に
検

体
を
出
し
ま
す
」
と
言
わ
れ
た
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。
術
中
迅
速
診
断
は
、

①
予
定
し
て
い
た
術
式
が
変
更
に
な
り
う
る

場
合
、
②
診
断
に
必
要
な
十
分
量
の
組
織
が

採
れ
た
か
、
ま
た
は
適
切
な
組
織
が
採
れ
た

か
確
認
し
た
い
場
合
、
③
切
除
が
十
分
に
な

さ
れ
、
腫
瘍
が
な
い
こ
と
を
確
認
し
た
い
場

合
、
④
患
者
さ
ん
や
家
族
に
早
く
説
明
し
た

い
時
、
⑤
術
中
に
特
定
の
薬
剤
を
使
用
す
る

た
め
に
、
そ
の
薬
剤
が
使
用
で
き
る
病
変
で

あ
る
か
を
確
認
し
た
い
場
合
な
ど
に
行
わ
れ

ま
す
。

　
　

患
者
さ
ん
の
体
か
ら
採
取
さ
れ
た
組
織

は
、
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
し
て
手
術
室
か
ら

病
理
検
査
室
に
下
ろ
さ
れ
、
大
き
な
組
織
片

の
場
合
は
、
２
㎝ 

四
方
程
度
の
大
き
さ
に
し

て
、
細
胞
診
断
用
に
ス
ラ
イ
ド
ガ
ラ
ス
に
押

し
つ
け
た
の
ち
、
超
低
温
冷
凍
装
置
で 

一 

気

に
凍
結
さ
れ
ま
す
。
熟
練
技
師
に
よ
っ
て
作

製
さ
れ
た
標
本
を
、
病
理
医
が
顕
微
鏡
で
観

察
し
た
の
ち
、
術
者
に
報
告
し
ま
す
。
組
織

が
提
出
さ
れ
て 

20
分
程
度
で
手
術
室
に
報
告

が
行
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
脂
肪
が
付
い

て
い
る
組
織
で
は
、
見
や
す
い
標
本
を
作
る

た
め
に
脂
肪
を
と
り
除
く
操
作
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
大
き
な
組
織
片
の
場
合
は
、
診
断

が
で
き
る
部
位
を
決
め
た
り
す
る
た
め
に
も

う
少
し
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

   

迅
速
標
本
で
は
、
す
だ
れ
状
の
裂
隙
や
、

穴
が
見
ら
れ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
、
細
胞
の

核
や
細
胞
質
が
き
れ
い
に
見
え
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
通
常
の
診
断
時
に
見
て
い
る
標

本
と
は
勝
手
が
違
い
ま
す
。
細
胞
診
ス
ク
リ

ー
ナ
ー
の
見
た
細
胞
診
の
ス
ラ
イ
ド
ガ
ラ
ス

に
張
り
付
い
た
細
胞
を
参
考
に
し
た
り
、
術

者
に
肉
眼
所
見
、
採
取
部
位
を
確
認
し
た

り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
わ
か
る
範
囲
内

の
こ
と
だ
け
を
術
者
に
伝
え
ま
す
。
確
信
で

き
な
い
こ
と
を
伝
え
て
、
過
度
に
切
除
さ
れ

る
こ
と
や
、
予
定
さ
れ
て
い
た
手
術
が
中
止

に
な
る
な
ど
の
不
利
益
を
患
者
さ
ん
が
被
る

こ
と
を
避
け
る
た
め
で
す
。
慎
重
に
診
断
し

て
も
最
終
的
に
診
断
が
違
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
一
般
的
に 

３
％ 

程
度
の
違
い
は
許
容

範
囲
と
さ
れ
て
お
り
、
当
院
で
も
そ
の
範
囲

に
留
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
症
例
に
つ

い
て
は
、
そ
の
都
度
内
部
で
検
討
し
、
今
後

の
症
例
に
生
か
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

健
康
通
信

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

　
問
合
先　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）

お
知
ら
せ

information
市
民
病
院
臨
時
職
員
募
集

◆
看
護
補
助
業
務

勤
務
開
始
日　
７
月
２
日
㈪

勤
務　
原
則
と
し
て
週
５
日
午
前
８
時

30
分
〜
午
後
５
時
（
土・日
、祝
日
、

年
末
年
始
含
む
）

対
象　
①
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
２
級
（
介
護

職
員
初
任
者
研
修
）
取
得
者

　
　
　

 

②
経
験
・
資
格
不
問
（
看
護
助
手

や
介
護
業
務
経
験
の
あ
る
方
歓

迎
）

人
員　
５
人
程
度

時
給　
①
１
０
５
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

年
末
年
始
は
１
１
０
０
円
）

 

②
９
６
０
円
（
土
・
日
、
祝
日
、

年
末
年
始
は
１
０
０
０
円
）

申
込
み　
５
月
31
日
㈭
（
必
着
）
ま
で
に
、

履
歴
書
（
写
真
貼
付
）、
資
格
免
許

証
の
写
し
を
郵
送
ま
た
は
直
接
病

院
総
務
課
（
〒
４
８
５・８
５
２
０

住
所
不
要
）

 

※
後
日
面
接
予
定
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病
理
診
断
科　
部
長
医
師　

桒
原　
恭
子

術
中
迅
速
診
断

臨床検査技師による標本作製の様子


