
　皆様、体幹という言葉をご存知で

しょうか。一般的にはお腹周りとい

う認識をされている方が多いのです

が、背中や腰周りまで含めた胴体全

体の事を体幹といいます。

　今回は、

体幹を鍛え

るトレーニ

ング「プラ

ンク」を紹

介します。

①足を伸ば

した状態で

うつ伏せに

なり、腕を肩幅程度に開いて上半身

を起こしましょう。

②つま先をたてるようにして、下半

身を持ち上げましょう。

　ポイントは、頭から足のかかとま

で一直線になるように意識すること

です。

　「プランク」を行うことでお腹周

りを引き締め、疲れにくい体になる

という効果があります。

　あなたに合ったペースで運動でき

る甲佐町フィットネスセンターのご

利用をスタッフ一同、お待ちしてお

ります。

下江 知子さん
〔看護師〕

今月の講師

　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 幹 ト レ ー ニ ン グ「プ ラ ン ク」で
引き締まったお腹周りを目指しましょう

▲腕とつま先で体を支え、肩から足全体

を一直線になるよう意識しましょう

体幹トレーニング「プランク」

Town Development
甲佐町まちづくり協議会

・町地域振興課

TEL096-234-1154（内線232）
・（一社）パレット

　Mail

URL

■ 
に
ぎ
わ
い
の
あ
る
ま
ち
を

目
指
し
て

　
（
一
社
）
パ
レ
ッ
ト
で
は
、

２
０
１
８
年
４
月
の
設
立
以
来
、

町
や
商
工
会
な
ど
と
と
も
に
甲

佐
町
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
の
一

員
と
し
て
、
交
流
人
口
増
加
に

よ
る
地
域
経
済
の
循
環
を
通
し

た
持
続
可
能
な
ま
ち
づ
く
り
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

県
独
自
の
緊
急
事
態
宣
言
解

除
後
と
な
る
２
月
27
日
（
土
）

井
戸
江
峡
交
流
拠
点
施
設

（
Ｃ
Ｏ
Ｍ
Ｍ
Ｏ
Ｎ 

Ｉ
Ｄ
Ｏ
Ｅ
）

で
野
外
シ
ア
タ
ー
「
こ
う
さ
て

ん
シ
ネ
マ
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

受
付
で
の
体
温
測
定
や
手
指

消
毒
な
ど
の
感
染
症
対
策
を
徹

底
し
な
が
ら
行
わ
れ
た
一
夜
限

り
の
野
外
映
画
鑑
賞
会
は
、
町

内
外
か
ら
訪
れ
た
家
族
連
れ
で

に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

■
井
戸
江
峡
を
楽
し
む
一
日

　

こ
の
日
は
、
朝
か
ら
町
内
産

の
お
米
を
使
っ
た
お
に
ぎ
り
や

豚
汁
が
来
場
者
に
振
る
舞
わ
れ
、

町
農
業
研
修
セ
ン

タ
ー
ろ
く
じ
館
の

採
れ
た
て
野
菜
が

並
ぶ
「
甲
佐
朝
の

市
」
と
、
町
内
外

の
飲
食
店
や
ア
ン

テ
ィ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
な
ど
約
20
店
舗

が
出
店
し
た
「
こ

う
さ
て
ん
マ
ル

シ
ェ
」
も
開
催
。

　

普
段
、
物
静
か

な
山
間
の
キ
ャ
ン

プ
場
が
、
多
く
の

に
ぎ
や
か
な
声
に

包
ま
れ
た
一
日
と

な
り
ま
し
た
。

▲緑川のせせらぎが聞こえるキャンプ場に設置された仮設スク

リーンで映画を楽しむ来場者

井

戸

江

峡

で

映

画

を

楽

し

む

「
こ
う
さ
て
ん
シ
ネ
マ
」
開
催コロナ禍でのにぎわい作り

（一社）パレット

米原 雄二さん

（一社）パレットでは、コ

ロナ禍でも楽しめるイベ

ントの開催を通して、地

域ににぎわいが戻るため

の取り組みを進めていま

す。

　映画館とは一味違う野

外シアター「こうさてん

シネマ」の次回の開催に、

ぜひご期待ください！
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日 月 火 水 木 金 土
3/28

 【日曜当番医】

 桃崎整形外科

3/29

 口座振替日

 （町税務課）

3/30 3/31

 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

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

２ ３

４

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

５

 法律相談

 （老人いこいの家）

６

 人権・行政相談

 （老人いこいの家）
 ※電話相談のみ対応

 マイナンバーカード
 予約者優先夜間窓口

 （町住民生活課）

７ ８

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

９

 入学式

 （町内小中学校）

 ピカピカ１歳教室

 （町総合保健福祉センター）

10

11

 【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）

12 13

 １歳６か月児健診
 ３歳児健診

 （町総合保健福祉センター）

14 15

 ４か月児健診
 ７か月児健診

 （町総合保健福祉センター）

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

16

 すくすく２歳児
 子育て相談

 （町総合保健福祉センター）

17

18

 【日曜当番医】

 小屋迫医院

19 20 21

 認知症についての
 相談会と家族のつどい

 （町福祉課）

22

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

23 24

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

25

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 緑川スポーツフェスタ

 （町地域振興課）

 
（町社会教育課）

26 27 28

 口座振替日

 （町税務課）

29 30

 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）

5/1

※やむを得ず中止・延期になる場合があります。詳細については、町公式ウェブサイトや防災行政無線などを
　ご確認ください。

Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【４月】
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