
　今回は「つま先立ち」を紹介しま

す。家や職場、通勤時にいつでも簡

単に行える運動です。日々の生活を

つま先立ちで送ることで、大きく３

つの効果が挙げられます。

① つま先立

ちのトレー

ニングを行

う と「 バ ラ

ンス能力」

が鍛えられ

ま す。 普 段

は足裏を付

けて歩くの

で、「立つ」ということにバランス

は必要ありませんが、つま先立ちに

なることで普段使わない筋肉も使用

できバランス向上に繋がります。

② つま先立ちの状態で脚を動かす

ことで、下半身の血液循環力が高ま

ります。

③ つま先立ちの状態で歩くことで、

お腹・お尻周り・背中の筋肉を使い

姿勢改善効果があります。

　毎日の生活動作をつま先立ちで行

うことで、さまざまな効果が得られ

ます。皆さんもぜひ取り入れてみて

ください。

右田 訓丈さん

〔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

▲日々の歩行をつま先立ちで行うことで

さまざまな効果が得られます。

つま先立ちトレーニング

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

・甲佐町商工会

　TEL096-234-0272
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▲甲佐町商工会が昨年に引き続き企画・設置した大井手川を彩る

イルミネーション
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す新しい年への希望を込めて

甲佐町商工会

原 康之さん

新型コロナウイルス感

染症に翻弄された１年

が終わろうとしていま

す。甲佐のマチナカに

も早く元気が戻ってく

れることを願うばかり

です。大井手川に灯る

イルミネーションが新

年を明るく照らしてく

れればと思います。

日 常 生 活 に「 つ ま 先 立 ち 」 を
取 り 入 れ て 健 康 に ！
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Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【１月】

日 月 火 水 木 金 土
12/26

 【日曜当番医】

 小屋迫医院

12/27 12/28

 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）

12/29

 年末年始閉庁日

 （〜1/3）

 【年末在宅医】

 荒瀬病院
 谷田病院

12/30 12/31 １

 元日

 【休日当番医】

 荒瀬病院

２

 【休日当番医】

 小屋迫医院

 

３

 【休日当番医】

 桃崎整形外科

４

 

 

５

 職員採用試験（追加
 募集）申込期限

 （町総務課）

６

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

７ ８

９

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

 甲佐町成人式

 （町社会教育課）

10 11

 １歳６か月児健診
 ３歳児健診

 （町総合保健福祉センター）

 法律・人権・行政相談

 （町民センター）

12 13

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

14

 

15

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

16

 【日曜当番医】

 谷田病院

17

 

18 19

 認知症についての
 相談会と家族のつどい

 （町福祉課）

20

 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）

21 22

23

 甲佐蚤の市

 【日曜当番医】

 甲佐眼科クリニック

 マイナンバーカード
 予約者優先休日窓口

 （町住民生活課）

24 25 26 27

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

28

 口座振替日

 （町税務課）

29

30

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

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）

2/1 2/2 2/3

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

2/4 2/5

※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。
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