
　夏本番を迎えて暑い日が続くこの
頃、皆さんいかがお過ごしですか。
今回は、家庭でできるお腹の引き締
めトレーニング「カエル足腹筋」を
ご紹介します。

■トレ―ニ
ングの手順
① 仰向けに

寝た状態か

ら、 両 足 を

上 げ、 足 の

裏と裏を合

わせましょ

う。

② 手を頭の後ろで組んで、両肘と

膝を近づけるように体を起こしま

しょう。

このとき、肘と膝を無理にくっつけ

る必要はありません。
■トレーニングのポイント
　首・背中・腰に不安がある方は、

痛みが出ない範囲で行いましょう。

足の裏同士を合わせて、カエル足に

することで、股関節が外に開いて骨

盤が後傾し、下腹部に刺激が入りや

すくなります。

　この夏、ご家庭でぜひ実践してみ

てください！

江川 昇余さん

〔健康運動実践指導者〕

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

▲足で作った輪っかに両肘と頭を通すイ

メージで下腹部を刺激しましょう

筋力トレーニング「カエル足腹筋」カ エ ル 足 腹 筋 で
下 腹 部 を 引 き 締 め ま し ょ う！

Enterprise
甲佐町進出企業協議会だより

■
甲
佐
町
進
出
企
業
協
議
会

　
と
は

　
甲
佐
町
進
出
企
業
協
議
会

（
奥
名
克
美
会
長
）
は
、
甲
佐

町
に
進
出
し
た
企
業
と
町
・
甲

佐
町
商
工
会
な
ど
か
ら
構
成
さ

れ
て
お
り
、
会
員
同
士
の
情
報

交
換
や
情
報
共
有
、
交
流
活
動

を
通
し
て
連
携
強
化
を
図
り
、

相
互
の
発
展
に
資
す
る
こ
と
を

目
的
と
し
て
設
立
さ
れ
た
組
織

で
す
。

　
現
在
、
町
内
に
事
務
所
や
工

場
を
有
す
る
町
外
か
ら
の
進
出

企
業
22
社
と
肥
後
銀
行
甲
佐
支

店
、
熊
本
県
立
甲
佐
高
等
学
校

の
準
会
員
２
団
体
、
そ
し
て

町
・
甲
佐
町
商
工
会
が
一
体
と

な
っ
て
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

■
令
和
３
年
度
総
会
は
書
面

　
決
議
で
実
施

　
同
協
議
会
で
は
、
町
公
式

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
内
に
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
開
設
し
、
町
内
外
へ

の
情
報
発
信
と
各
会
員
企
業
へ

の
情
報
展
開
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
会
員
相
互
の
親
睦
や
業

界
の
垣
根
を
超
え
た
連
携
を
図

る
た
め
セ
ミ
ナ
ー
、
講
演
会
の

開
催
な
ど
を
実
施
し
て
き
ま
し

た
。

　
今
年
度
の
総
会
は
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
り
、
昨
年
同
様
に
書
面
決

議
で
実
施
。
令
和
２
年
度
の
事

業
実
績
お
よ
び
会
計
報
告
と
、

本
年
度
の
事
業
計
画
お
よ
び
予

算
案
の
議
決
が
行
わ
れ
、
賛
成

多
数
で
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
後
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
状
況
を
見
な
が
ら
、

コ
ロ
ナ
禍
で
苦
境
に
立
た
さ
れ

て
い
る
会
員
企
業
の
経
営
に
資

す
る
研
修
な
ど
を
計
画
し
て
い

ま
す
。

●お問い合わせ先

　甲佐町進出企業協議会事務局

　（町地域振興課内）

　TEL096-234-1154（内線232）

甲
佐
町
進
出
企
業
協
議
会
で
は
会
員
相
互
の

連

携

強

化

を

図

っ

て

い

ま

す

▲協議会に参加いただいている会員企業２２社と準会員２団体

会員企業名 生産・製造品目など 所在地

九州ネットワークケーブル 電線・通信用ケーブル 早川 2001
ＹＫＫＡＰ（株）熊本甲佐工場 アルミ製品 津志田 2534
（株）ヤマキフーズ熊本工場 弁当・サンドイッチ類 早川 2100-1
（株）木村　甲佐工場 米菓（あられ類） 芝原 15-1
エース観光開発（株） ゴルフ場経営 南三箇 1273-18
熊本ダイハツ販売（株）甲佐センター 新車加工運搬・中古車運搬 芝原 54-1
九州電子（株）ＬＳＩシステムセンサー ＬＳＩ設計・開発 豊内 2020
（有）肥後そう川 麺類製造・販売 早川 2046-1
ネッツトヨタ熊本サービス（株） 自動車部品取付・配送 白旗 1851
（株）日立物流九州 倉庫・運送業 白旗 1877-1
土佐屋コンクリート工業（株）甲佐工場 コンクリート二次製品 西寒野 2351
西邦電気工事（株）甲佐営業所 配線委託工事 糸田 1971-1
ＲＨＫ（株）甲佐工場 クレーン・コンベア 津志田 2531
森川健康堂（株） 健康食品製造 田口 2170
宇城鉄筋協同組合 鉄筋加工・工事 田口 430
富田工業（株）九州支社 自動車部品 田口 4024-1
浅井硝子（株）九州支社 酒類用容器販売 早川 940-1
（株）大福物流 運輸業 白旗 1900-14
東南運輸（株）甲佐営業所 運輸業 田口 528
コーラルインターナショナル（株）九州支社 サプリメント・農業資材 下横田 511
（株）シンザン 鋼構造物工事など 津志田 605
山本建設（株）甲佐養鰻場 養鰻業 白旗 991
※肥後銀行甲佐支店（準会員） 岩下 96-3
※熊本県立甲佐高等学校（準会員） 横田 327
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日 月 火 水 木 金 土

１

 【日曜当番医】

 桃崎整形外科

２

 納期限

 （町税務課）

 法律相談

 （老人いこいの家）

 ※電話相談のみ対応

３

 人権・行政相談

 （老人いこいの家）

 ※電話相談のみ対応

４ ５

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

６

 ピカピカ１歳教室

 （町総合保健福祉センター）

７

８

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 甲佐町成人式

 （町社会教育課）

 マイナンバーカード
 予約者専用休日窓口

 （町住民生活課）

９ 10

 

11 12

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

13

 〈申込期限〉
 町職員採用試験

 （町総務課）

14

15

 【日曜当番医】

 谷田病院

16 17 18

 認知症についての
 相談会

 （町福祉課）

19

 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）

20

 後期高齢者健診
 がん健診
 （〜8/23）

 （町総合保健福祉センター）

21

22

 【日曜当番医】

 小屋迫医院

23 24 25 26

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

27

 すくすく２歳児
 子育て相談

 （町総合保健福祉センター）

28

29

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 マイナンバーカード
 予約者専用休日窓口

 （町住民生活課）

30

 口座振替日

 （町税務課）

 始業式

 （町内小中学校）

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）

9/1 9/2

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

9/3 9/4

※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【８月】
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