
①あおむけに寝て、膝を
90度くらいに曲げます。

②そこから、お尻を上げ、
肩から膝まで一直線に
なるようにします。

★ポイント
この時、腰が反らない
ようにおなかにも力を
入れましょう。

③この状態で20秒キープ
します。

※エクササイズは1～3
セット行ってください。

負荷を上げたい方は、
お尻を上げた状態から足踏みをしたり、
膝の角度を浅くしてみましょう。
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膝の角度
90度

写真　昨年の様子
①つどーむ会場入り口に作られたウエルカム雪像
②栄町駅で来場者をお出迎えする大野さん

東
区
ま
ち
づ
く
り
び
と

　

ま
ち
づ
く
り
に
励
む
人
を
紹
介
す
る

「
東
区
ま
ち
づ
く
り
び
と
」。

　

今
月
は
、
栄
町
元
気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
代

表
の
大
野
実
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

お
も
て
な
し
の
心
で　

　

ま
ち
を
元
気
に

　

平
成
18
年
に
さ
っ
ぽ
ろ
雪
ま
つ
り
の
第

2
会
場
が
真
駒
内
か
ら
「
サ
ッ
ポ
ロ
さ
と

ら
ん
ど
」
に
変
更
に
な
っ
た
こ
と
を
機
に
、

地
下
鉄
「
栄
町
駅
」
周
辺
で
来
場
者
を
歓

迎
し
雪
ま
つ
り
を
成
功
さ
せ
よ
う
と
栄
町

元
気
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
ス
タ
ー
ト
。
設
立

当
初
か
ら
活
動
に
携
わ
っ
て
い
る
大
野
さ

ん
は
、
現
在
代
表
と
し
て
活
動
し
て
い
ま

す
。

　

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
毎
年
、
つ
ど
ー

む
会
場
入
り
口
に
ウ
エ
ル
カ
ム
雪
像
を
制

作
し
た
り
、
地
下
鉄
栄
町
駅
で
会
場
へ
の

案
内
を
行
う
な
ど
、
お
も
て
な
し
の
心
で

来
場
者
を
お
出
迎
え
し
て
い
る
ほ
か
、
地

域
団
体
と
企
業
が
協
力
し
、
環
境
美
化
な

ど
、
地
域
が
元
気
に
な
る
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　
「
吹
雪
の
中
の
雪
像
管
理
な
ど
大
変
な

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、皆
さ
ん
か
ら
の『
ご

く
ろ
う
さ
ま
』
や
、『
雪
ま
つ
り
楽
し
か

っ
た
よ
』
の
一
言
が
、
う
れ
し
い
で
す
。

　

今
後
つ
ど
ー
む
会
場
が
、
来
場
者
が
雪

と
触
れ
合
い
、
楽
し
め
る
冬
の
憩
い
の
場

と
な
っ
て
い
け
ば
い
い
で
す
ね
」
と
笑
顔

で
語
る
大
野
さ
ん
。
今
年
も
、
お
も
て
な

し
の
心
で
、
雪
ま
つ
り
つ
ど
ー
む
会
場
へ

訪
れ
た
来
場
者
を
歓
迎
し
ま
す
。

栄町元気プロジェクト
代表　大

おお

野
の

　実
みのる

 さん

教えて！
タッピー

運動不足気味のこの季節、気軽にでき
るシェイプアップ運動はありませんか

ヒップアップ効果のある、簡単にご自宅で
できるエクササイズを紹介します。
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