
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
、
ク
リ
ー
ン
さ
っ
ぽ

ろ
推
進
員
の
佐
藤
元
信
さ
ん
を

紹
介
し
ま
す
。

ク
リ
ー
ン
な
東
区
を

実
現
す
る
た
め
に

　
「
町
内
会
の
役
員
の
方
か
ら

勧
め
ら
れ
今
の
活
動
を
始
め
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も

の
こ
ろ
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
が
好
き
だ
っ
た
ん
で
す
」
と

笑
顔
で
語
る
佐
藤
さ
ん
は
、
担

当
地
域
の
ご
み
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

の
見
回
り
や
、
研
修
会
や
講
座

の
企
画
な
ど
、
ご
み
出
し
ル
ー

ル
の
普
及
啓
発
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　
「
徐
々
に
で
す
が
、
違
反
ご

み
が
少
な
く
な
っ
て
き
て
、
各

町
内
会
で
も
カ
ラ
ス
対
策
を
行

っ
た
り
し
て
、
ご
み
ス
テ
ー
シ

ョ
ン
が
き
れ
い
に
保
た
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
で
も
、

ご
み
の
分
別
方
法
を
間
違
え
る

方
な
ど
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、

ご
み
出
し
ル
ー
ル
を
広
く
お
知

ら
せ
し
て
、
き
れ
い
な
街
並
み

を
保
っ
て
い
き
た
い
で
す
」
と

語
る
佐
藤
さ
ん
、
今
後
の
ご
活

躍
を
期
待
し
ま
す
。

クリーンさっぽろ推進員　 佐
さ

藤
とう

  元
もと

信
のぶ

 さん①クリーンさっぽろ研修会の様子
②ごみゼロの日街頭啓発の様子

教えて！
タッピー

薄着をする機会が増えるので、お腹
なか

の
シルエットが気になります。

お腹
なか

にきれいなくびれを作るエクササイズ
を紹介します。

①
②

①あおむけになり腕を肩の延長線上にまっすぐ横に伸ばします。
②膝を90度に曲げた状態で足を床から離します。
③この状態から膝を45度くらい倒します。
★ポイント
このとき肩が床から離れないように注意してください。
④これを左右繰り返します。
※エクササイズは10～20回を目安に1～3セット行ってください。

今主流となっている腹筋
トレーニングはお腹

なか

を引き締める目的で
行われていることが多いです。

このエクササイズで
きれいなくびれを作
りましょう！

吉吉
よしよし

田田
だだ

　　夏夏
なつなつ

海海
みみ

さんさん

専門学校北海道体育大学校専門学校北海道体育大学校
スポーツトレーナー学科3年スポーツトレーナー学科3年

負荷を上げたい方は床
ぎりぎりまで膝を倒し
たり、膝を上にまっす
ぐ伸ばし
た状態か
ら始めて
みてくだ
さい。
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