
え
、そ
う
な
の
？

ど
う
し
よ
う
…

感染症にかかる
危険性が高い状態に！

ア
サ
ミ
さ
ん
、

の
ん
き
過
ぎ
！

体
が
冷
え
る
と
、

病
気
に
か
か
り

や
す
く
な
る

ん
だ
よ

で
も

大
丈
夫
！

暖
房
に

頼
り
過
ぎ
ず
に
、

暖
か
く
過
ご
す

た
め
の
工
夫
を

教
え
る
ね

そ
う
な
の
。

ス
ト
ー
ブ
が

壊
れ
ち
ゃ
っ
て
…

血液の循環不良
体に必要な酸素や
栄養が行き渡らない

  体の熱不足
活力が出ない 免疫力の低下

ウイルスなどへの
抵抗力が弱まる

お
ん

ど

あ は
や

あ
た
た

か
え

し
ゅ
う

へ

や

は
や

さ
む

す
ここ

わ

び
ょ
う

だ
い

だ
ん

た
よ

す

あ
た
た

す

お
し

ふ
う

く

ぼ
う

じ
ょ
う

ぶ

き

り

あ　

さ　
っ　

て

す

さ
む

か
ら
だ

ひ

た

ひ

か

し

ぼ
う

も
し
も
し
、

ス
ト
ー
ブ
の
温
度
が

上
が
ら
な
く
て
…

早
く
帰
っ
て

温
ま
ろ
ー
っ
と

修
理
だ
と
、

早
く
て
も
明
後
日
に

な
り
ま
す

た
だ
い
ま
ー
、

ん
？
こ
の
部
屋

少
し
寒
く
な
い
？

ギ
ュ
ウ
太
み
た

い
に
皮
下
脂
肪

が
あ
れ
ば
寒
く

な
い
の
に
な

そ
の
こ
ろ
、家
で
は…

い
え

健康づくりに関する問い合わせは健康企画課 622-5151

南区で太古の化石が
発見されたジュゴンの
仲間「サッポロカイギュ
ウ」の子孫。世話好き。

夫と一緒に営む定食屋
「しっとく食堂」のおかみ
さん。明るく元気で地域
のみんなに愛されている。

登
場
人
物

ギュウ太 アサミ
体の温かさは
元気の源！

毎日を健康に安心して過ごすために
役立つ情報を物知りギュウ太が解説します。健やかな暮らしをサポート！

知って 得する

第4話
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中央

■健康づくりセンター

この他、講座などの情報は、本誌21ページもご覧ください。

西東

所 在 地

費 用

回 数 券

問い合わせ

開 館 時 間
（月曜休館）

9時30分～20時30分
日曜、祝日は18時まで

9時30分～20時30分
日曜、祝日は18時まで

9時30分～20時
日曜、祝日は18時まで

中央区南３西11
中央保健センター内

東区北10東７
東保健センター内 西区八軒1西１

390円 390円

（6枚）1,950円 （6枚）1,950円（6枚）1,000円

200円

562-8700 742-8711 618-8700

トレーニングマシンを使った運動のほか、個別の運動指
導を受けられる施設です。寒い冬を元気に乗り切るため
に、当センターで体を動かしてみませんか。

健康づくりセンターを利用しよう！

ま
ず
は
服
装
。

首
、手
首
、足
首
の
3
つ

の
首
を
冷
や
さ
な
い

こ
と
が
大
事
だ
よ

こ
こ
を
温
め
る
と
、

温
か
い
血
液
が

全
身
に
流
れ
る
の
ね

こ
れ
は

温
か
い
わ
!

そ
し
て
、運
動
し
て
筋
肉
を
増
や

し
た
い
な
ら
健
康
づ
く
り
セ
ン

タ
ー（
下
記
）が
お
勧
め
。

ぜ
ひ
行
っ
て
み
て
ね

筋
肉
に
は
体
温
を

高
め
る
役
割
も
あ
る
ん
だ
。

運
動
で
筋
肉
を
増
や
す
と
、

温
ま
り
や
す
い
体
に

な
る
ん
だ
よ

そ
れ
と
下
着
も
大
事
！

近
頃
は
保
温
性
に

優
れ
た
機
能
性
素
材
の

も
の
が
手
に
入
る
よ

①基本姿勢から
片脚の膝を
ゆっくり伸ばし、
ももの前側に
力を入れる

①基本姿勢から、折り畳
んだバスタオルを両膝
で挟み、それを潰すよう
に、ももに力を入れる

②10秒数えて、力を抜
く。この動作を3回程度
繰り返す

②伸びきったら、
ゆっくり元の
姿勢に戻す。
この動作を片脚
ずつ10回程度
繰り返す

膝の曲げ伸ばし膝でタオル潰し
つぶ

椅子に腰掛け、
脚は腰幅に開く

室
内
で
も
簡
単
に

で
き
る
か
ら

続
け
ら
れ
そ
う
!!

天
ぷ
ら
そ
ば

お
待
た
せ
し
ま
し
た
！

…
イ
テ
テ

運
動
は
無
理
せ
ず
、

適
度
に
ね

体
を
動
か
す

こ
と
も
効
果
的
。

簡
単
に
体
が
温
ま
る

運
動
を
紹
介
す
る
よ

基本姿勢

保温性や発熱性など
の特性がある素材

機能性素材とは？
・厚手の靴下
・レッグウオー
　マー など

・ハイネックの
　衣類
・マフラー など

・袖の長いセー
　ター
・アームウオー
　マー など

ふ
く

く
び

く
び

く
び

ひだ
い

じ

ぎ

し
た

あ
た
た

あ
た
た

ぜ
ん

し
ん

な
が

け
つ

え
き

じ

ち
か
ご
ろ

ほ

お
ん

せ
い

き

す
ぐ

あ
た
た

の
う

せ
い

そ

ざ
い

て

は
い

だ
い

て

あ
し

か
ら
だ

う
ご

う
ん

ど
う

し
ょ
う
か
い

こ
う

か
ん

た
ん

か
ら
だ

あ
た
た

か

て
き

し
つ

つ
づ

き
ん

た
か

う
ん

あ
た
た

か
ら
だ

ど
う

や
く
わ
り

に
く

き
ん
に
く

ふ

た
い

お
ん

け
ん

い

て
ん

う
ん

て
き

ど ど
う

む

り

ま

こ
う

す
す

か

き う
ん

ど
う

に
く

ふ

き
ん

な
い

か
ん
た
ん

く
び

そ
う

全身を温めるポイント
太い血管がある3つの首を衣類で包む

首 手首 足首

ひ

つ
ぎ次
の
日

な
る
ほ
ど
！
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