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日 時間 講座名 講師名 募集人員 募集期間 準備するもの

①１６日（月）
②２３日（月）
③３０日（月）

午前９時30分　　　　
～午後４時

ネコのコックさん
※連続３回講座

古　千代氏 １０人

電 話 受 付 ①黒と白のミシン糸
②普段使用しているミシンと
アイロン（持っている人のみ）
③材料費4,180円
④弁当

２日（月）午前９時～
12日（木）午後４時
希望者多数の場合の抽選日

13日（金）午前10時

２７日（金） 午後１時30分　　　　
～午後３時

春休み親子体験講座
「ガラスカレットの砂絵」

職　員 １０人

電 話 受 付 ①砂絵の図案
（簡単な図柄が良いです。
A４用紙に描いてきてく
ださい。）
②手拭きタオル

２日（月）午前９時～
12日（木）午後４時
希望者多数の場合の抽選日

13日（金）午前11時

３月リサイクル体験受講者募集
申込先：クリーンパークファイブ
住　所：玉名郡長洲町大字名石浜42番地１
　☎　　　0968・78・4433

受付
方法

電話で受け付けをし、受講希望者が多い場合は抽選を行います。
お気軽にお申し込みください。

Ⅰ．下肢筋力に重要な外転筋（外もも）の引き締め運動
　　①　�ひざの上（太ももの一番細いところ）にゴムバンドを巻いて両手を後方につき、足首を立て

て構えます。左右に開く幅の差を少なく、ゴムバンドの負荷（運動の負担）を感じながら10回
を目標に数えながら開きます。

　　②　ゴムバンドを足首の近くに下げて、同様に開きます。
　※昨年12月号（Vol.18）で紹介した「内転筋の引き締め」と併せて実施すると効果が出やすくなります。

Ⅱ．上肢（腕・肩・側腹部）の引き締め運動
　　③　�背中を洗うようにゴムバンドを斜めに構え、「上」と「下」再び「上」へ伸ばしたら「斜め前

下方」へ引っ張ります。
　　④　手を反対にして構え、逆の動作をします。
　※左右とも５セットずつ行ってみましょう。

Ⅲ．体幹（体の中心となる部分で胴体全般）の引き締め運動
　　⑤　�へその回りにゴムバンドを当て、締めながら力を入れると筋肉が膨らみゴムバンドに腹圧が

当たることで、筋肉の締まりを感じます。
　※10回を目標に行ってください。ゴムを使わなくても腰に手を当てて筋肉の膨らみを感じます。

始めてみよう！「お茶の間筋トレ」～vol.21～
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