
広報ごか　2022．423

 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
陽
春
の
日
の
下
、
上
着
を
脱
ぐ
こ
と
も

増
え
て
き
ま
し
た
。
見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し

て
い
た
お
腹
周
り
を
一
層
意
識
す
る
季
節

と
思
い
ま
す
。

　
お
腹
周
り
の
筋
肉
「
腹
筋
」
を
鍛
え
る

こ
と
は
次
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。

 

　
そ
の
中
で
も
、
健
康
づ
く
り
事
業
「
わ

く
わ
く
元
気
づ
く
り
」
で
実
施
す
る
腹
直

筋
と
腹
斜
筋
を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

紹
介
し
ま
す
。

◯
腹
直
筋

◯
腹
斜
筋

   　
腰
痛
等
、
体
に
痛
み
が
あ
る
場
合
は
無

理
の
な
い
範
囲
、
回
数
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
腹
筋
運
動
だ
け
で
な
く
、
有
酸
素
運
動

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ

ク
リ
ン
グ
）
も
併
せ
て
行
う
と
よ
り
効
果

的
で
す
。
　
　  （
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

腹
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

アンケート
Ｑ１　今月号でよかった記事や写真を教えてください
Ｑ２　取り上げてほしい内容や企画を教えてください
Ｑ３　広報紙や町公式ホームページなどに関するご意

見・ご感想をお聞かせください
※お寄せいただいたご意見等は、紙面に掲載する場合があり
ます。また、ご意見には個別回答いたしませんのでご了承
ください。
○応募方法
　右QRコードまたは、町公式ホーム
　ページから応募。
◯お問い合わせ
　まちづくり戦略課　広報戦略Ｇ　
　☎︎（84）1111（内線222）

●●●●●●●読 者 ア ン ケ ー ト

4/20
まで

※アンケートの回答者の中から抽選でプレゼントが当たります。

今月のプレゼント
五霞町産食材を使用したジェラート＆
五霞町産さつまいもを使用した冷凍やきいも

　　　　５名様

 2～3ページで紹介した 2～3ページで紹介した
ごかみらいラボ開発の新商品をプレゼントごかみらいラボ開発の新商品をプレゼント
※ジェラートの種類の指定はできません。

お腹の正面にある
長い筋肉。体幹部
を前に曲げると
き、重い物を押す
ときに使います。

全体を外腹斜筋に
覆われています。
外腹斜筋と協同
し、体幹を回旋す
るときに使いま
す。

腹筋の中でも最も
外側についている
筋肉。一般的に
「脇腹」と言われ
場所です。

内臓と脊椎の間に
あるインナーマッ
スルです。お腹を
包むようについて
いる筋肉であり、
コルセットの役割
をします。

膝を立てる

お腹をのぞき
込むように

膝は90度
に曲げる

両肩は床に
つけたまま

肩・腰・膝が一直線
になるように床から
腰を持ち上げる

肩甲骨が床から離れ
るくらいでOK

腹斜筋と一緒にお尻の筋
肉（大臀筋）も鍛えられ
ヒップアップ効果も

手・腕は組
まずに自然
に添える


