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外科医長

小野  龍宣
（日本消化器外科学会認定
　　　消化器外科専門医）

たつ のりお　の

今月の担当医師は
…
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出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢：フレイル予防
ハンドブックを元に作図

ドミノ倒しにならないように！
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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

髙橋  未央
たか はし み 　お

今回は「便秘改善のストレッチ」今回は「便秘改善のストレッチ」

股関節のストレッチ（3セット）
①仰向けになり、
お尻の下にクッ
ションを敷きます。
息を吸いながら、
両足を伸ばしたま
ま、天井に向けて
持ち上げます。

②息を吐きながら、
足の付け根から足先
までゆっくり内側に
ねじります。息を吸
いながら正面に戻し
たら、今度は外側に
ねじります。

③息を吐きなが
ら、足を前後に
開きます。息を
吸いながら戻し、
足を入れ替え、
同じように前後
に開きます。

①仰向けになり両ひざを立て、両
腕を真上に伸ばし、右ひざを上に
して足を組みます。
※お尻の下に 5ｃｍくらいのクッ
ションまたはタオルを敷きます。

②息を吐きながら、ゆっくりと両
足を左側に倒します。足を倒した
ら、身体の力を抜き 2 回深呼吸し
ましょう。その後、息を吸いなが
ら足を元に戻し、足を入れ替えて
同じように行いましょう。

「今年の夏は、記録的な暑さで運動は危
険！という状態でしたが、やっと動きやす
い季節になりました。今回は便秘対策のス
トレッチをご紹介します。寝たままできる
ので、気軽に行ってみてください」

健康推進センター利用者募集中

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

この時、右肩が床から浮かない
ように注意しましょう。

１.

ひねりストレッチ（3セット）２.

無料体験
送迎サービスあり

無料体験
送迎サービスあり

息を吸
両足を
ま、天
持ち上

ねじり
いなが
たら、
ねじり

開きま
吸いな
足を入
同じよ
に開きま

無料無料
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スマートフォンからも
申し込みOK！



◎※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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