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「足の手入れ」
今回は、「足の手入れ」を紹介します。８月号まで掲載した「調整の体操」を一とおり行った後に、

足の手入れを行うと血流が改善され、より効果が現れます。足は第二の心臓といわれる部位ですので、
しっかりお手入れしましょう。何回しても大丈夫です。

始めてみよう！「お茶の間筋トレ」～vol.15～

ふれあい高齢者の集い
と　き 　９月18日水　午前10時～　　 ところ 　和水町中央公民館
内　容 　・交通安全講話　玉名警察署　  ・公演　慶徳二郎 お笑いショー＆Salah歌謡ショー

※今年度から、ふれあい大学と合同で開催します。
※駐車場に限りがありますので、町体育館駐車場もご利用ください。（送迎あり）
問　本庁　健康福祉課　福祉係　　　☎0968･86･5724
　　総合支所　住民課　健康福祉係　☎0968･34･3111（内線764）

① 指と足首を回します ② 足裏を
　  押し(もみ)ます

③ ふくらはぎを
　  さすります

④ 膝の周りを
　  押します

指回し

足首回し

時計回り、反時計回り
両方行いましょう 気持ち良い強さで

押してください
下から上へさすります 膝の上部を骨に沿って

半円を描くように押します
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　総合型地域スポーツクラブ クラブなごみでは、「体力向上」「健康づくり」「運動不足解消」「仲間づくり」などを目的として運動活動を行っ
ています。年間を通して活動している教室を紹介します。興味のある人は、まずは体験から始めてみませんか。

種目 健康教室 ヨ　　ガ ペタンク 手　　話 ソフトテニス 剣　　道 バドミントン ニュースポーツ
教室

曜日 水曜日 火曜日 金曜日 木曜日 土曜日 第２・４火曜日 金曜日 火曜日 木曜日 水曜日 水曜日

時間 10:00～12:00 20:00～ 10:00～ 19:00～22:00 20:00～21:00 20:00～22:00 19:00～20:00 19:00～21:00 18:30～20:00

対象 一　般 どなたでも どなたでも どなたでも 中学生以上 小学生以上 小学生以上 小学生

場所 スカイドーム 中公 ｽｶｲﾄﾞｰﾑ 多目的広場 スカイドーム
談話室 テニスコート 和水町体育館 和水町体育館 スカイドーム

会費 1回　500円 月　4,000円 無　料 月　1,000円 月　1,000円 月　1,000円 月　1,000円 月　1,000円

※教室参加には、クラブなごみ会員である必要があります。１回は体験参加できます。
※会員になるためには、記載の会費とは別にクラブなごみへの年会費が必要になります。ニュースポーツ教室については、上記表に記載の会費のみとなります。
※天候や指導者の都合によりスケジュールが変更になる場合があります。まずは事務局までお問い合わせください。
　問　クラブなごみ事務局（三加和公民館内）　☎0968・34・3047
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今回は、「足の手入れ」を紹介します。８月号まで掲載した「調整の体操」を一とおり行った後に、

足の手入れを行うと血流が改善され、より効果が現れます。足は第二の心臓といわれる部位ですので、
しっかりお手入れしましょう。何回しても大丈夫です。
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※今年度から、ふれあい大学と合同で開催します。
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