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整形外科部長

宮本 光理
（日本整形外科学会 
運動器リハビリテーション医）

みつ よしみや もと

今月の担当医師は
…
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五十肩に効く姿勢と体操

①楽な姿勢

②関節可動域制限の予防を図る体操

③肩のストレッチ
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おうちで気軽に！

かんたん体操

健康推進センター
健康運動指導士 /IHTA 認定シニアヨガインストラクター

島谷　一成
しまや かずなり

今回は「腰・背中の痛み軽減
　　　　　　エクササイズ」
今回は「腰・背中の痛み軽減
　　　　　　エクササイズ」

「腰や背中の痛みは、生活習慣や姿勢の癖が原因であることも
考えられます。長時間座ったり立ったままという方は、血液や
リンパの流れも悪くなるため、腰や背中などの筋肉や関節が凝
り固まって、痛みが生じやすくなります。
簡単なストレッチを取り入れ筋肉や関節
をほぐしてあげましょう」

健康づくり、体力維持のために運動を始めて
みませんか？  1 回 500円（週1回）

【お問い合わせ・お申し込み先】
☎：0234-43-3434㈹ 担当：髙橋・島谷

無料体験
送迎サービスあり

　仰向けになり、両膝を胸の方に
引き寄せて手で抱えます。頭から
腰は床につけたまま、腰回りを十
分に伸ばしてキープします。
　膝を胸に引き寄せすぎると腰が
浮いてしまうこともあるので、腰
が浮かないところまで引き寄せる
ことがポイントです。

ストレッチ①

　正座した状態から、体を前に
倒しおでこを床につけます。お
尻がかかとに乗るとベストです。
お尻がつかなくてもできるとこ
ろまで腰を下ろせば OK です。
背中全体が伸びるので、効率よ
くストレッチできます。

ストレッチ③

　膝立ちになり、上半身を倒し
両手を前へ出します。そのまま
上半身全体をしっかり伸ばして
いきます。あごと脇、胸を床に
近づけるようなイメージで行い
ます。
　胸を近づけすぎて腰が反らな
いように注意しましょう。

ストレッチ②

仰向けになり両膝を抱える 正座から前屈しおでこを床に膝立ちで上半身を倒して伸ばす
背中全体を床につけることを

意識します

健康推進センター利用者募集中！ 見学・無料体験OK、
送迎サービスあり

詳細はこちらから
アクセス！

迎サービスビビビ
今回の
テーマは
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スマートフォンからも
申し込みOK！



※海野/※山本/松田
※山本
-

○循菊池/○心嶌田
-
伊﨑
蘇
横山
-
宮本
-

荒/那須
荒/那須
-
-
都筑
都筑
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

西邨/西島
海野
-

○循酒井/○心嶌田
○循菊池
伊﨑
伊﨑
張/平﨑
-

日向野
-

荒/那須
荒/那須
-
-
-
-
-
-
田村
-

※富樫
-
-
-
-
-

海野/松尾
-
-

○心川島
-

蘇/秋田大学医師
-

張/小野
-
宮本
-

荒/那須
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

※菅原/※東山
※岸本
※池田
-

○循 ○心

◎※印の付いている医師は予約の
　患者さんのみの診察とさせて
　いただきます。

◎都合により担当医師が変更に
　なる場合がございます。

◎心臓センター診療科について
　○循は循環器内科、○心は心臓血管
　外科の略です。

◎オレンジ色のマスは 女性医師
　が担当 している枠です。
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