
　肌寒い日が続いていますが、いか

がお過ごしですか。

　今回はボールを使った「腹筋ト

レーニング」を紹介します。運動が

苦手な方も無理せずにお腹を引き締

めましょう。

■トレーニ

ングの手順

① 床に座り

ボールを床

と腰の間に

挟 み ま す。

手は胸の前

でクロスさ

せ、上体は起こしておきます。

② 上体をゆっくりと後ろに倒して

いきます。上体を倒す角度によって

強度が変わります。

③ ボールの反発を使わずに、ゆっ

くりと最初のポジションに上体を戻

します。

■トレーニングのポイント

　首の角度を固定し、上体を倒しな

がら目線を移しましょう。ボールを

使用した腹筋運動は、腰痛や首の痛

みをお持ちの方でも安心して実施で

きます。腹筋を鍛えることでぽっこ

りお腹を解消しましょう。

福島 聡子さん

〔看護師〕

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

▲ボールで腰を支えることで、腰痛の方

でも無理せず腹筋運動を行えます。

筋力トレーニング「腹筋」

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

●お問い合わせ先

・（一社）パレット

　 Mail palette.kosa@gmail.com

・NIPPONIA 甲佐 公式サイト

　URL https://nipponiakosa.jp/
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ト
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催

　

昨
年
11
月
に
築
１
３
０
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古
民
家
を
改
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て
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ホ
テ
ル
『
Ｎ
Ｉ
Ｐ
Ｐ
Ｏ
Ｎ
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Ａ
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が
運
営
に
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加
す
る
こ
の
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は
、
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な
が
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縁
側
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を
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ン
セ
プ
ト
と
し

て
、
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泊
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来
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が
地
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皆
さ
ん
と
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流
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き
っ
か
け
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。 　

11
月
13
日
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土
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こ
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、
花
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線
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づ

く
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ッ
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＆
は
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び
あ
そ
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戸
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流
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（
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Ｏ
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Ｏ
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で
開

催
し
ま
し
た
。

■
自
分
だ
け
の
線
香
花
火

　

夏
の
夜
の
風
物
詩
と
し
て
、

多
く
の
人
が
懐
か
し
さ
を
覚
え

る
線
香
花
火
は
日
本
独
自
の
花

火
文
化
の
１
つ
で

す
。
し
か
し
、
国

産

の

線

香

花

火

メ
ー
カ
ー
は
全
国

で
３
軒
の
み
。
そ

の

う

ち

の

１

つ

「
筒
井
時
政
玩
具
花

火
製
造
所
」（
福
岡

県
み
や
ま
市
）
の

職
人
が
作
り
方
を

指
導
し
ま
し
た
。

参
加
者
は
、
準
備

さ
れ
た
火
薬
を
和

紙
に
包
み
な
が
ら
、

自
分
だ
け
の
線
香

花
火
づ
く
り
を
楽

し
み
ま
し
た
。

▲井戸江峡交流拠点施設で花火職人の指導を受けながら自分だけ

の線香花火づくりに挑戦する家族連れ

自
然
豊
か
な
キ
ャ
ン
プ
場
で
楽
し
む

国
産
線
香
花
火
づ
く
り
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ地域に根差した宿泊施設を目指して

（一社）パレット

柴尾 拓郎さん

たくさんの方々にご参

加いただき、ありがと

うございました。当施

設も地域の皆さんのお

かげで開業１周年を迎

えることができました。

今後も、地域の魅力を

発信しつつ、交流を深

める機会をつくってい

きます。

簡 単 腹 筋 ト レ ー ニ ン グ で
お 腹 を 引 き 締 め よ う ！
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日 月 火 水 木 金 土
11/28

 【日曜当番医】

 谷田病院

11/29

 口座振替日

 （町税務課）

11/30

 納期限
 夜間窓口

 （町税務課）

１ ２

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

３

 ピカピカ１歳教室

 （町総合保健福祉センター）

４

５

 【日曜当番医】

 桃崎整形外科

 通常収集しない
 ごみの収集

 （町環境衛生課）

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

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

13 14 15

 認知症についての
 相談会

 （町福祉課）

16

 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）

17

 すくすく２歳児
 子育て相談

 （町総合保健福祉センター）

18

 クリスマスコンサート

 （町社会教育課）

19

 【日曜当番医】

 谷田病院

20

 納期限
 夜間窓口
 口座振替日

 （町税務課）

21 22 23

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

24 25

26

 【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

 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）

29

 年末年始閉庁日

 （〜1/3）

30 31 1/1

 元日

 【休日当番医】

 荒瀬病院

※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【12月】
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