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●同センター、野球場などの利用申し込み
▶8月分利用申し込み　6月1日（水）8
時30分から市 公共施設予約システ
ムか同センター）
▶9月分の利用抽選▷ 　登録区分が
｢市民｣｢市民1/2超｣ の団体▷ 　6月
1日～15日に同システムか同センター
●トレーニング講習会
トレーニング室の器具の使用方法など
の講習会。 同センターで要確認 高
校生以上の方（同室を初めて利用する
方は必ず受講） 運動着、体育館履き
▶その他
新型コロナウイルス感染症対策のルー
ルがあります。詳しくは同センター
https://shisetsu.mizuno.jp/m-7507-
0001、綾瀬スポーツ公園 https://
shisetsu.mizuno.jp/m-7507-0002 を
見てください

市議会6月定例会

本会議は簡単な受け付けで傍聴でき

る他、インターネットでも視聴できま
す。審議日程は変更することがある
ので、問い合わせてください。一般質
問日には市役所1階市民ホールでモ
ニター放映します。 議会事務局☎
70･5644

※3月定例会の録画中継は市 で公
開中、会議録は5月下旬に公開予定

美化キャンペーン

「さわやかあやせ」を合言葉に、美化キャ
ンペーンを行います。多くの方が一斉に
美化清掃を行い、きれいで快適なまちを

目指します。 5月29日（日）〔雨天時は
6月5日(日)に延期〕。実施の有無は当
日の７時30分ごろに、防災行政用無線
でお知らせします 環境保全課☎70・
5619

小・中学校運動施設利用
日程調整会議

7月～9月の利用日程調整会議｡ 小学
校体育館・校庭、中学校体育館・武道
場・校庭、校庭照明施設（ 綾北中・城
山中・春日台中のみ）の利用を希望す
る団体の代表者は、必ず出席してく
ださい。 登録証 スポーツ課☎
70･5656

※工事により寺尾小学校の体育館は
7・8月は利用不可。日程の詳細は市

を見てください

　自宅でできるトレーニングを紹介します。在宅ワー
クなど自宅で過ごす時間が多くなり、体を動かす機会
が減少している方は、ぜひ、体力低下予防のために取

大胸筋のトレーニング

り組んでみませんか。
　トレーニングを行う際は、｢実施のポイント｣｢実施
の注意点｣をよく読んで、安全に正しく行ってください。

スポーツ課☎70･5656

2～4秒で曲げ伸ばし　10～15回、2～3セット

初級 中級

❶ 肩幅より広めに両手
をつきます。

❷ 肩、腰、膝、くるぶしを
一直線となるように
肘を曲げます。

大胸筋は体を押すために必要な筋肉で、つまずきや
転倒の際、壁や床に手をつき、体を支えることにつな
がります。

きつい運動をいきなり行うとひどい筋肉痛を引き起こ
します。あまり筋トレをしたことない方は、初級から始
めてみましょう。

その4簡単自宅でトレーニング ～誰でもできる運動不足解消法～　～誰でもできる運動不足解消法～　

注意点解説

監修：（株）ハイクラス 位高駿夫〔博士（スポーツ健康科学）〕

❶ 膝を付けた状態で肩幅より
広めに手をつきます。

実施のポイント
●  各種目の回数や時間はあくまで目安です。自分の体

力に応じて調節をしましょう
●  トレーニング実施中は、呼吸を止めないように数を数

えながら行いましょう
●  正しい方法でできているか、どこの筋肉を使っている

か、常に意識しましょう

実施の注意点
●  病気やけが、服薬などがある方は、運動制限がない

か、医師の指示に従ってください
●  体調が悪い場合などは無理をせず、実施を控えてく

ださい
●  実施中に体調不良や痛みを感じたら、無理をせず、

すみやかに中止してください

❷ 頭から膝までが一
直線になるよう肘
を曲げます。

審議日程（予定）
6/1（水） 本会議（議案審議）
6/6（月） 市民福祉常任委員会
6/7（火） 経済建設常任委員会
6/8（水） 総務教育常任委員会
6/10（金） 基地政策特別委員会
6/15（水） 本会議（一般質問）
6/16（木） 本会議（一般質問）
6/17（金） 本会議（一般質問）
6/21（火） 本会議（委員長報告～採決）

学校名
綾瀬小 6/6（月）19:00～ 綾瀬小体育館

綾北小 6/5（日）9:30～ 綾北小体育館

綾西小 6/7（火）19:00～ 綾西小体育館

早園小 6/2（木）19:00～ 早園小体育館

綾南小 6/5（日）10:00～ 綾南地区センター

天台小 6/4（土）18:30～ 寺尾いずみ会館

北の台小 6/4（土）19:00～ 大上会館

落合小 6/13（月）19:00～ 落合自治会館

土棚小 6/6（月）19:30～ 南部ふれあい会館

寺尾小 6/7（火）18:00～ 寺尾南自治会館

綾瀬中 6/4（土）20:00～ 綾瀬中体育館

綾北中 6/4（土）19:00～ 綾北中体育館

城山中 6/5（日）18:30～ 城山中体育館

北の台中 6/7（火）20:00～ 北の台中体育館

春日台中 6/6（月）19:30～ 春日台中体育館

●中村地区センターまつり
同センター 利用団体 の 発表や展
示、体験会。 5月22日（ 日 ）10時
～14時 同 セ ン タ ー 同 セ ン
ターまつり実行委員会 古山☎

※新型コロナウイルス感染症の影響により、催しなどが中止や延期になる場合があります

催し

サークル
090･2620･3446

●かわせみ（健康体操）
毎月第1・2・4水曜日10時 ～12

時 高齢者福祉会館 65歳以上
の方 入会金500円、月額1000円

松岡☎ 78･6344

7/15号原稿は6/13締め切り
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