
問合せ　健康推進課（内線1222）

　自宅でできる「きたひろげんき体操」を紹介します。チャレンジして
みませんか。
◇伸び
①両足を腰の幅に広げ
た状態で、椅子に座り
ます
②両手を組み、上に向
かって伸びて20秒保ち、
いったん手を下ろします
③再度手を組み上に伸
ばし、右に倒して20秒
保ちます。左に倒して
同様に行います

◇ツイスト
①上半身をひねり右肘
を左膝につけます
②同様に左肘を右膝に
つけます。①②で１回
とし、これを10回程度
行います
＊背中が丸まらないよ
うに行いましょう。肘
と膝がつかなくても大
丈夫です。

＊息を止めずに行いましょう。
＊痛みや疾患がある場合は医師に相談しましょう。

監修
北広島市体育協会

自宅でできる健康づくり
きたひろげんき体操②

きたひろ.   ＴＶでも「きたひろげんき体操」の動画を見ること
ができます。インターネットで「きたひろ.   ＴＶ」と検索する
か、二次元コードからご覧ください。

　ＤＶＤを見ながら自宅でできる簡
単な運動と口の体操です。希望者に
ＤＶＤを配布します。
対象　足腰の筋力低下を感じていて、
自宅で体操を行いたい65歳以上
内容　椅子に座ったままできるスト
レッチや筋肉運動、食べる力や飲み
込む力をつけるための口の体操
配布場所　７月30日まで、健康推進
課と各出張所、団地住民センター連
絡所、エルフィンパーク、各高齢者
支援センター
＊配布は１世帯につき１枚です。

きたひろげんき
　　　　体操ＤＶＤ

無料配布します
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家族数 一般世帯 高齢者
世帯など

１人 2,967,999 3,887,999

２人 3,511,999 4,363,999

３人 3,995,999 4,835,999

４人 4,471,999 5,311,999

５人 4,947,999 5,787,999
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