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みんなのひろば
2
月
6
日
に
旭
日
公
園
で
、
冬
の
夜
を

彩
る
「
キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
」
と
「
風
の

子
花
火
大
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今

回
は
キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
の
お
話
で
す
。

キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
は
、
ア
イ
ス
キ
ャ

ン
ド
ル
の
中
で
ロ
ウ
ソ
ク
の
灯
火
が
揺
ら

ぎ
、
そ
れ
が
何
個
も
連
な
る
こ
と
で
幻
想

的
な
光
景
が
広
が
り
ま
す
。

ア
イ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
の
作
成
は
、
1
月

上
旬
か
ら
ほ
ぼ
毎
日
作
業
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
バ
ケ
ツ
の
八
分
目
く
ら
い
ま
で
水

を
入
れ
、
屋
外
で
一
晩
凍
ら
せ
て
か
ら
、

バ
ケ
ツ
を
ひ
っ
く
り
返
し
、
お
湯
を
か
け

て
ア
イ
ス
を
取
り
出
し
ま
す
。
最
後
に
凍

ら
な
か
っ
た
中
心
部
分
の
水
を
捨
て
た
ら

完
成
で
す
。

作
り
方
は
簡
単
で
す
が
、
キ
ー
ポ
イ

ン
ト
は
気
温
だ
と
思
い
ま
す
。
観
光
協

会
が
使
っ
た
15
リ
ッ
ト
ル
の
バ
ケ
ツ
で
、

夜
の
気
温
が
マ
イ
ナ
ス
15
℃
前
後
だ
と
、

1
日
で
完
成
し
ま
し
た
が
、
昼
も
夜
も

マ
イ
ナ
ス
10
℃
よ
り
高
い
と
、
完
成
に

2
日
か
か
り
ま
し
た
。
私
は
家
で
も
牛

乳
パ
ッ
ク
に
お
湯
を
入
れ
て
作
り
、
気

温
が
マ
イ
ナ
ス
９
℃
前
後
で
一
晩
置
く

と
綺
麗
に
で
き
ま
し
た
。

今
年
は
急
な
冷
え
込
み
か
ら
気
温
が
マ

イ
ナ
ス
19
℃
ま
で
下
が
る
な
ど
で
、
凍
り

す
ぎ
で
何
十
個
も
バ
ケ
ツ
が
割
れ
た
り
、

逆
に
気
温
が
プ
ラ
ス
3
℃
に
上
が
り
、
で

き
た
ア
イ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
が
溶
け
た
り
な

ど
、
ア
ク
シ
デ
ン
ト
も
あ
り
ま
し
た
。

同
僚
た
ち
は
、
ま
だ
北
海
道
の
寒
さ
に
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慣
れ
て
い
な
い
私
を
気
遣
っ
て
く
れ
て
、
お
湯
を
汲

む
作
業
な
ど
を
任
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
足

先
が
冷
た
く
、
凍
っ
て
し
ま
い
そ
う
に
感
じ
て
い
た

私
に
、
作
業
を
手
伝
い
に
来
た
道
の
駅
の
管
理
人
さ

ん
が
、
冬
用
の
新
し
い
毛
糸
の
靴
下
を
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
ア
イ
ス
キ
ャ
ン
ド
ル
の
作
業
は
ほ
と
ん
ど
が

寒
い
屋
外
で
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
の
あ
た

た
か
い
心
遣
い
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

親
子
な
ど
た
く
さ
ん
の
町

民
が
キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
に

来
て
く
れ
て
「
す
ご
い
！
」

「
わ
ぁ
綺
麗
！
」
と
声
が
聞
こ

え
た
り
、
子
ど
も
た
ち
が
笑

顔
で
写
真
を
撮
っ
た
り
し
て

い
る
姿
に
、
こ
の
１
か
月
の

準
備
は
大
変
で
し
た
が
、
苦

労
し
た
甲
斐
が
あ
っ
た
と
嬉
し
く
思
い
ま

し
た
。
ま
た
、
昨
年
コ
ロ
ナ
禍
で
イ
ベ
ン

ト
や
お
祭
り
は
ほ
ぼ
中
止
と
な
り
、
寂
し

く
感
じ
て
い
ま
し
た
が
、
少
し
で
も
町
の

活
気
が
蘇
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。

冷
え
込
む
冬
の
闇
夜
に
氷
の
キ
ャ
ン
ド

ル
か
ら
の
灯
り
が
き
ら
め
く
美
し
さ
は
、

北
国
な
ら
で
は
の
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
。

地域おこし協力隊
タオ さん

↑キャンドルナイトの様子

Kids
わんぱくキッズ（若草保育所）～おおきくなったら～

みんなの保健室

Everyone's infirmary

日頃から新型コロナウイルス感染症拡大防止対策の徹底をしていただき、ありがと
うございます。

寒い季節は外に出る機会が減り、体を動かすことが少なくなってしまうことから運
動不足になりやすくなります。

そこで今回は「体を動かす」ことをテーマにお話します。

すぐにはじめられる！自宅で簡単運動

①両足で立った状態でかかとを上げる。
②ゆっくりかかとを下ろす。10～20回(できる範囲で)

を 1 日 2、3 セット
※転倒しないよう、イスや机など安定している物につか

まり、行いましょう。

かかと上げ（ふくらはぎの筋力をつけます）

問保健福祉課保健係
無理のない範囲で行える、自分に
あった運動を探してみるぷち！

◎体を動かすことの効果
・自己免疫力の向上 ・ストレス解消 ・体重コントロール ・体力の維持、向上
・血流の促進（肩こりや冷え性、便秘の解消、良好な睡眠）など、さまざまな効果
が期待できます。

◉自宅でも簡単に体を動かせる運動

①イスに腰かけて体をまっすぐにする。
②片足をイスと水平になるまでゆっくりと持ち上げ、５秒間止めて、

ゆっくりおろす。
③片足ずつ、５～ 10 回繰り返す。

ひざのばし（太ももの筋力をつけます）

・ラジオ体操（3 分で頭から、前後、左右、上下と一通り体を動かすようにできています。）
・室内ウォーキング、足踏み（椅子に座って行うのも良いですね。）
・除雪
・ウォーキング
※注意 ～ 病気や痛みのある場合は医師に相談し、無理のない範囲で行ってください。

その他

なかむら

ゆうか ちゃん

パ
テ
ィ
シ
エ

こんのう

あさ ちゃん

鬼
滅
の
刃
「
し
の
ぶ
」


