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せぼね外来（非常勤医師）

今月の担当医師は
…

（日本脊髄外科学会指導医・認定医
脊椎脊髄外科専門医）

菅原　卓
たくすがわら
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おうちで気軽に！

かんたん体操
今回は「腰痛の予防と改善」今回は「腰痛の予防と改善」

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

「姿勢が崩れた状態で長時間座っていると、腰に負担がかかり、腰
痛の原因にもなります。腰痛を予防・改善するには、まず自分
の正しい『骨盤』の位置を知ることが大切です。それと同時に
骨盤周囲の筋肉（腹直筋、腹斜筋、脊柱起立
筋）などを鍛え、上半身の正しい姿勢を
キープできるようにしましょう」

骨盤の前後運動（10回×2セット ※前後行って1回です）

　骨盤を前後に動かし、
背中をまっすぐ伸ばし
たり、腰を丸めたりす
る姿勢をとります。そ
の前後運動の中で、自
分が楽に座れる骨盤の
位置を探しましょう。
　この動作自体もトレー
ニングになります。

　胸の前で手を組み、左
右に上半身をスライドさ
せます。この時、重心を
しっかり移動させましょ
う。腹斜筋を鍛えながら
骨盤の位置を正常にし、
体の左右のブレを改善し
ていきます。

１.

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

腹斜筋
（脇腹の筋肉）

骨盤の左右運動（10回×2セット ※左右行って1回です）２.

ふくちょっきん

きん

ふくしゃきん せきちゅうき りつ

見学・無料体験OK、
紹介動画もあります

詳細は
こちらから
アクセス！

中央に

移動しなが
ら

息を吸う

逆に

動きながら

息を吐く

背中を伸ば
し

ながら

息を吸う

丸めながら

息を吐く
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無料体験
送迎サービスありービスビスビスススビススススビスススススススススススススススススススススススススススススありありありありあありありありありありありありありあありありありありありあありああありありあありありありありありあああありありありありありありあああありありりり

今回の
テーマは

スマートフォンからも
申し込みOK！

（通所リハビリ／介護福祉士 遠藤）
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