
東
区
ま
ち
づ
く
り
び
と

肩の力を抜いた状態で左右に20
秒ずつ首を伸ばします。

頭を少し前に倒して角度を
変えてみると、伸びる場所も変
わります。いろいろな場所を伸
ばしてみましょう！

●➋

肩をすくめ、その状態を3秒保
ちます。肩の力を抜き脱力しま
す。ゆっくり5回行います。

肩をすくめるときに息を吸
い、脱力するときに息を吐きま
しょう。

●➊

頭の後ろで手を組み、頭を前に
倒して首の後ろを伸ばします。

最後に首を
ゆっくり回し
ましょう！

●➌

　

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
北
光
地
区
子
育
て
支
援

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
運
営
委
員
会
事
務

局
長 

森
野
壽
美
子
さ
ん
を
紹
介

し
ま
す
。子

ど
も
の
笑
顔
が

元
気
の
源
！

　

地
域
主
体
の
子
育
て
サ
ロ
ン
の

運
営
や
、
毎
年
8
月
に
開
催
す
る

『
北
光
ピ
カ
ピ
カ
子
育
て
フ
ェ
ア
』

の
開
催
な
ど
、
子
ど
も
と
子
育
て

家
庭
に
優
し
い
ま
ち
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
親
子
で
サ
ロ
ン
や
フ
ェ
ア
に

参
加
す
る
こ
と
で
ご
近
所
の
方
と

も
知
り
合
え
、
地
域
交
流
の
活
性

化
に
も
な
り
ま
す
。
地
域
の
保
育

園
や
各
学
校
な
ど
の
団
体
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
さ
ん
た
ち
の
協
力
で
活

動
が
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
」。

　

サ
ロ
ン
に
初
め
て
参
加
す
る
親

子
も
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
、

一
組
一
組
、
積
極
的
に
声
を
掛
け

る
よ
う
心
掛
け
て
い
る
森
野
さ

ん
。「
民
生
児
童
委
員
の
活
動
も

含
め
、
い
つ
も
周
り
に
子
ど
も
た

ち
が
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
の
笑

顔
が
私
の
元
気
の
源
で
す
」
と
笑

み
が
こ
ぼ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
地
域
連
携
で
安

心
し
て
子
育
て
が
で
き
る
環
境
づ

く
り
に
力
を
注
ぎ
ま
す
。

北光地区子育て支援ネットワーク　
運営委員会 事務局長 森

もり

野
の

 壽
す

美
み

子
こ

 さん

冬になると、肩が凝りやすくなります。
いい対策方法はありますか。

自宅でも簡単にできる肩凝り解消スト
レッチを紹介します！

教えて！
タッピー

椅子に座って姿勢を良くして行いましょう！

•肩の力は抜いたまま
• 伸ばしていて気持ちのいいとこ
ろで止め、無理に伸ばさない
•呼吸は普段通り行い、止めない

寒くなると自然に肩をすくめてし
まうため肩が凝りやすくなります。
以下の3点に注意して行ってくだ
さい。肩がほぐれますよ！

専門学校北海道体育大学校
スポーツトレーナー学科

小
お

原
ばら

　瞳
まなみ

美さん

ポイント

ポイント

「北光地区子育て支援ネットワーク」は、民生委員児童委
員協議会や児童会館、保育園などの子育て支援に関係する
地域の団体で構成されています。

北光ピカピカ子育てフェア。札
幌大谷大学短期大学部保育科の
学生も毎年参加しています。

子育てサロン「なかよし広場」の
やきいも会。みかほ保育園との共
同行事です。
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