
　寒さで室内で過ごすことが多くな

り、運動不足になりやすい冬が近づ

いてきました。今回は、寒い冬でも

自宅で座りながら簡単にできる「お

しり歩き」を紹介します。

　この運動

は、冷え症

やむくみ、

下 半 身 の

シ ェ イ プ

アップ、肩

や首のこり

の改善、姿

勢矯正など

に期待できるトレーニングです。

■トレーニングの手順

①足を伸ばした状態で床に座ってく

ださい。

②両足の膝をくっつけたまま足首を

立ててください。

③足とおしりを交互に動かして前に

進んでください。

※足の付け根あたりを使って動く事

　を意識してみてください。

④今度は、足とおしりを交互に動か

して後ろに戻ってください。

※腕をしっかり振り、正しい姿勢で

　行いましょう。

丸尾 賢亮さん

〔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

▲１つ１つの動作を正しいフォームで

ゆっくりと行うことを意識しましょう。

「おしり歩き」

Enterprise
甲佐町進出企業協議会だより

自 宅 で 簡 単 ！
お し り 歩 き で 骨 盤 を 整 え よ う！
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。
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２
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令
和
３
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の
事
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実
績
お

よ
び
会
計
報
告
と
、
本
年
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の

事
業
計
画
お
よ
び
予
算
案
の
議

決
が
行
わ
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ま
し
た
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同
協
議
会
で
は
、
町
公
式

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
内
に
ホ
ー
ム

ペ
ー
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開
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内
外
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の
情
報
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と
各
会
員
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の
情
報
展
開
を
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っ
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ま
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ま
た
、
会
員
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互
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睦
や
業

界
の
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を
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催
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。
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に
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明
会
開
催
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）

▲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システムセンター 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
日立物流九州（株）熊本出張所 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）熊本支店 自動車部品 田口 4024-2
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 1900-1
東南運輸倉庫（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 120
※熊本県立甲佐高等学校（準会員） 横田 327

甲
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図

っ

て

い
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す
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Events Calender
甲佐町イベントカレンダー【12月】

日 月 火 水 木 金 土
11/27

 【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）

11/28

 口座振替日

 （町税務課）

11/29
 

11/30

 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）

１

 消費生活相談

 （老人いこいの家）

 行政区配達 

 （町総務課）

２

 ピカピカ１歳教室

 （町総合保健福祉センター）

３

４

 【日曜当番医】

 甲佐眼科クリニック

 熊本甲佐10マイル
 公認ロードレース

 （町社会教育課）

 通常収集しない
 ごみの収集

 （町環境衛生課）

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

 町民集会・人権パレード

 （町民センター）

11

 【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）

12

 

13 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）

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】

 谷田病院

 クリスマスコンサート

 （町社会教育課）

19

 口座振替日

 （町税務課）

20

 納期限

 （町税務課）

 

21

 認知症について
 の相談会

 （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】

 桃崎整形外科

 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

 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）

 行政区配達 

 （町総務課）

29

 年末年始閉庁日

（〜１/ ３）

30

 

31

 

※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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