
　今回は、自宅で仰向けになりなが

ら簡単にできる「ヒップリフト」を

ご紹介します。

　このトレーニングは大殿筋（お

尻）が鍛えられることでヒップアッ

プ効果があ

ります。ま

た脊柱起立

筋（背中）

が鍛えられ

ることで姿

勢矯正の効

果が期待で

きます。

■トレーニングの手順

①仰向けになり両膝を曲げ、手は体

の横においてください。

※お尻をキュッと締めて、それ以外

　は力を抜いてリラックスしてくだ

　さい。

②呼吸を意識し、お尻を上に持ち上

げ、数秒間停止してください。

※肩〜膝が一直線となるように、意

　識してください。

③息を吸いながら、ゆっくりと下ろ

してください。

※体の反動を使わないよう意識しま

　しょう。

本田 賢史さん

〔健康運動指導士〕

今月の講師

●お問い合わせ先

　甲佐町フィットネスセンター

　（町総合保健福祉センター内）

　TEL096-235-8712

Fitness
甲佐町フィットネスセンター

▲体勢が悪いと効果が減少します。正し

い姿勢で行いましょう。

「ヒップリフト」

Town Development
こうさのまちづくり（甲佐町まちづくり協議会）

自 宅 で 簡 単 に で き る
お 尻・ 背 中 の 引 き 締 め 運 動！

■
移
住
先
と
し
て
選
ば
れ
る

　

よ
う
上
益
城
５
町
で
協
力

　
町
で
は
、
若
者
や
子
育
て
世

代
の
定
住
を
促
進
す
る
こ
と
を

目
的
に
、
定
住
促
進
助
成
金
や

空
き
家
バ
ン
ク
制
度
な
ど
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
県
上

益
城
地
域
振
興
局
や
上
益
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携
し
な
が
ら
、
移
住
先

と
し
て
「
選
ば
れ
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上
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る
よ
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。

　
令
和
３
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は
、
県
上
益
城

地
域
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興
局
が
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益
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町
と

連
携
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て
、
地
方
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ら
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興
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が
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城
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魅
力
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発
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Ｒ
動
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作
し
ま
し
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。

■
上
益
城
地
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の
移
住
定
住

　

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
制
作

　
今
年
度
は
、
上
益
城
地
域
の

魅
力
を
さ
ら
に
効
果
的
に
伝
え

る
た
め
、
移
住
定
住
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
「
い
み
ぐ
る
上
益

城
！
」
を
県
上
益
城
地
域
振
興

局
が
上
益
城
５
町
と
の
協
働
で

制
作
し
ま
し
た
。
「
い
み
ぐ

る
」
と
は
「im

m
ig

ra
te

（
移

住
す
る
）
」
と
い
う
英
語
を

使
っ
た
造
語
で
す
。

　
熊
本
市
内
に
近
く
、
適
度
な

田
舎
暮
ら
し
が
楽
し
め
る

「
ち
ょ
う
ど
い
い
田
舎
」
を

キ
ャ
チ
コ
ピ
ー
に
同
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
で
は
、
各
町
の
特
徴
や

移
住
に
関
す
る
制
度
の
ほ
か
、

先
輩
移
住
者
が
各
町
の
魅
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暮
ら
し
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部
な
ど
を
伝
え
て

い
ま
す
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そ
の
ほ
か
に
も
、
県
上
益
城

地
域
振
興
局
の
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式
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ

ｕ
ｂ
ｅ
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同
パ
ン
フ
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ト
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連
動
し
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「
い
み
ぐ
る
体
験
動

画
」
も
公
開
し
て
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。

　
同
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
県
上
益

城
地
域
振
興
局
公
式
ウ
ェ
ブ
サ

イ
ト
で
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

ま
た
、
町
地
域
振
興
課
窓
口

な
ど
で
も
配
布
し
て
い
ま
す
。

●お問い合わせ先

　町地域振興課

　TEL 096-234-1154（内線233）

上
益
城
５
町
の
魅
力
を
伝
え
る

移
住
定
住
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
が
完
成

▲上益城５町の魅力が詰まった移住定住パンフレッ

ト「いみぐる上益城！」をぜひご覧ください。

パンフレットはこち

らからご覧いただけ

ます▶
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Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【３月】

※やむを得ず中止・延期になる場合があります。詳細は、町公式ウェブサイトなどをご確認ください。

日 月 火 水 木 金 土
2/26

 【日曜当番医】

 谷田病院

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

2/27 2/28

 口座振替日
 納期限
 夜間窓口

 （町税務課）

 マイナンバーカード
 予約者優先夜間窓口

 （町住民生活課）

１

 行政区配達 

 （町総務課）

２

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

３

 

４

 卒業式

 （甲佐中学校）

５

 【日曜当番医】

 桃崎整形外科

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

６

 法律・人権・
 行政相談

 （町民センター）

７

 

８

 

９

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

 

10

 

11

 

12

 緑川スポーツフェスタ

 （町地域振興課）

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 

13 14

 １歳６か月児健診
 ３歳児健診

 （町総合保健福祉センター）

15

 町申告相談会最終日

 （町税務課）

 認知症についての
 相談会と家族のつどい

 （町福祉課）

 行政区配達 

 （町総務課）

 マイナンバーカード
 予約者優先夜間窓口

 （町住民生活課）

16

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

 ４か月児健診
 ７か月児健診

 （町総合保健福祉センター）

17

 

18

 甲佐町公民館大会

 （町社会教育課）

19

 【日曜当番医】

 谷田病院

20

 心配ごと相談

 （町民センター）

21

 

 

22

 

23

 卒業式

 （町内小学校）

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

24

 町民大学閉講式

 （町社会教育課）

 修了式

 （町内小中学校）

25

 新甲佐町史歴史研修会

 （町社会教育課）

26

 町消防団出初式

 （町総務課）

 【日曜当番医】

 小屋迫医院

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

27

 

28

 口座振替日

 （町税務課）

29

 

30

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

31

 マイナンバーカード
 予約者優先夜間窓口

 （町住民生活課）

 納期限
 夜間窓口

 （町税務課）
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