
　今回は、椅子に座ってできる「腸

腰筋 ( もものつけ根 )」のトレーニ

ングを紹介します。腸腰筋とは、背

骨から太ももにかけて付着しており、

骨盤をまたいで上半身と下半身をつ

なぐ筋肉で

す。

　この運動

を 行 う と、

歩行時に足

が上がりや

す く な り、

転倒予防の

効果が期待

できます。また、姿勢不良の改善に

も効果があります。

■トレーニングの手順

①背筋を伸ばして椅子に座り、両手

は椅子の横をつかんでください。

②膝は曲げたまま、息を吐きながら

片脚を引き上げていきます。

※脚を引き上げる時の注意点

膝が外側や内側にぶれないように、

身体に対して真っすぐ上げましょう。

③息を吸いながらゆっくりと脚を戻

してください。

④左右10回ずつを目安にゆっくり

実施してみてください。

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

▲ゆっくりと正しい動作を行うことを意

識しましょう。

「椅子に座って簡単筋トレ」

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

　甲佐蚤の市実行委員会

　（甲佐町商工会内）

　TEL096-234-0272
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く
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感
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。
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踏
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▲10月２日（日）に秋の一大イベント甲佐蚤の市が３年ぶりに

帰ってきます。ぜひご来場ください。

甲

佐

の

秋

の

風

物

詩

甲
佐
蚤
の
市
が
３
年
ぶ
り
に
開
催３年ぶりの蚤の市、満喫しませんか

甲佐蚤の市実行委員長

米原 賢一 さん

　３年ぶりに開催される

甲佐蚤の市。大人も子ど

もワクワクする小物、古

着、フードなど、さまざ

まな品物を携えた店が軒

を連ねます。

　買い物や食事を楽しみ

つつ、この町に流れる穏

やかな時間をぜひお楽し

みください。

椅 子 に 座 っ て 簡 単！ 転 倒 予 防・
姿 勢 改 善 に 効 果 の あ る ト レ ー ニ ン グ

▶イベント開

　催の最新情

　報は、こち

　らからご確

　認ください
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Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【９月】

日 月 火 水 木 金 土

8/28

 【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）

8/29

 口座振替日

 （町税務課）

8/30
 

8/31

 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）

１

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

 行政区配達 

 （町総務課）

 PayPayキャンペーン
 スタート(〜10/31）

 （町地域振興課）

２ ３

４

 【日曜当番医】

 谷田病院

５

 法律・人権・
 行政相談

 （町民センター）

６ ７ ８

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

９ 10

11

 【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）

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

 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）

 金婚夫婦表彰式
 行政区配達

 （町総務課）

16

 〈申込期限〉
 令和５年度甲佐町 
 農機具導入事業

 （町農政課）

17

18

 【日曜当番医】

 荒瀬病院

19 20

 心配ごと相談

 （町民センター）

 

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

25

 【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）

26

 

27 28

 口座振替日

 （町税務課）

 

29

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

30

 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）

10/1

 

※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。
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