
コロナに
負けるな！家でできる運動のコーナー

　新型コロナウイルス感染症拡大の影響で外出自粛となり、運動ができていない日が続いている
かと思います。そこで、家でできる簡単な運動を４つ紹介したいと思います。簡単ですので、皆
さんぜひやってみてください。
▶問合せ　すこやか環境グループ☎０７９（４３５）２６１１

注意：これらの運動で痛みが出るときは、速やかに中止し、医師などに相談してください。

肩甲骨を動きやすくして姿勢が改善します。肩
甲骨を動かすことで、猫背予防やストレス解消
につながります。
①手で肩を触るように構え、②肘を内側と外側
に各10回ずつ回しましょう。
肩甲骨を動かすようなイメージで、１日に３セ
ットしましょう。

１．肩甲骨のストレッチ

足は骨盤や背骨のゆがみの原因の80％を占める
と言われています。このストレッチで足指を動
かし、体のゆがみを防ぎましょう。
①足の指でタオルをたぐり寄せます。②タオル
を挟むのが簡単であれば、足指じゃんけんや足
指で物を拾うなども挑戦してみましょう。
１日に10回３セットしましょう。

２．足指の体操（タオルギャザー）

腰痛体操は体幹を鍛えることで、体の軸をしっ
かりしたものにし、腰痛を防ぐことができます。
①手を前で組み、②おしりで円を描きます。頭
と肩の位置はできるだけそのままで、大きく腰
を回しましょう。
１日に10回３セットしましょう。難しい場合は、
腰を前後・左右に動かすだけでも構いません。

３．腰痛体操

内ももを鍛えることで美脚や骨盤の安定につな
がります。

①丸めたタオルやボールを太ももで挟みます。
そのまま挟んだ物をつぶすように太ももを内側
へ寄せて10秒止まります。
10秒３セット行えるとよいでしょう。

４．内ももの体操

コロナに負けない体力づくり　「播磨版いきいき百歳体操」の動画をＵＰしました
▶問合せ　保険年金グループ☎０７９（４３５）２５８２
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　自粛期間が長くなり、体力低下やストレスがたまり、体に異変が生じている人もあるかもしれません。特に
高齢者は、体力が低下すると、なかなか回復しにくいため、体力を維持するための日々の努力が必要です。
　体力低下を予防するために、「播磨版いきいき百歳体操」を下記のホームページにアップしています。重り
がなくてもできる30分程度の体操です。ぜひ、動画を見ながら一緒に体を動かし、体力維持・健康づくりに努
めましょう。
※播磨町ホームページからリンクを張っています。
※播磨町地域包括支援センターのホームページには、「はりま介護予防体操」もアップしています。
　〇播磨町公式YouTube（ユーチューブ）チャンネル  https://www.town.harima.lg.jp
　〇播磨町社会福祉協議会（播磨町地域包括支援センター） https://www.sc21-harima.com
　〇播磨町スポーツクラブ21はりま    https://www.harima-wel.or.jp

播磨町

手を洗おう新型コロナウイルス対策

▶問合せ　危機管理グループ☎079（435）0991

石鹸やハンドソープを使った丁寧な手洗いをしましょう。
手洗い丁寧に行うことで、十分にウイルスを除去できます。

食器・手すり・ドアノブなど身近な物の消毒には
アルコールよりも、熱水や塩素系漂白剤が有効です
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0.05%以上の次亜塩素酸ナトリウム液の作り方
以下は、次亜塩素酸ナトリウムを主成分とする製品の例です。
商品によって濃度が異なりますので、以下を参考に薄めてください。
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家
庭
内
の
消
毒
に
使
用
す
る
際
、

目
や
肌
へ
の
影
響
が
あ
り
ま
す
の

で
、
取
り
扱
い
に
は
十
分
注
意
が

必
要
で
す
。

【
使
用
方
法
】

●
塩
素
系
漂
白
剤
を
濃
度
０
・
０

５
％
に
薄
め
た
う
え
で
拭
く
と
消

毒
が
で
き
ま
す
。
（
商
品
に
よ
っ

て
濃
度
が
異
な
り
ま
す
）

●
使
い
捨
て
の
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル

な
ど
に
十
分
に
し
み
こ
ま
せ
、
人

の
手
の
届
く
範
囲
を
丁
寧
に
ふ
き

取
る
か
ス
プ
レ
ー
ボ
ト
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な
ど
に

入
れ
、
人
の
手
の
届
く
範
囲
や
人

の
歩
く
床
面
に
向
け
散
布
面
の
近

く
か
ら
し
っ
と
り
湿
る
程
度
に
吹

き
付
け
て
く
だ
さ
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。
（
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プ
レ
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ボ
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使
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に
は
、
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剤

を
吸
い
込
ま
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よ
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し

て
く
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い
）

【
注
意
点
】

・
使
用
す
る
と
き
に
は
家
事
用
の

手
袋
を
着
用
し
て
く
だ
さ
い
。

・
手
指
の
消
毒
に
は
絶
対
に
使
用

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
十
分
に
喚
起
を
行
っ
た
う
え
で

使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

・
有
毒
ガ
ス
が
発
生
す
る
た
め
、

ほ
か
の
薬
品
と
混
ぜ
な
い
で
く

だ
さ
い
。

・
誤
飲
す
る
こ
と
が
な
い
よ
う
、

容
器
に
薬
品
名
な
ど
を
記
入
す

る
と
と
も
に
、
子
ど
も
の
手
の

届
か
な
い
と
こ
ろ
に
保
管
し
て

く
だ
さ
い
。

・
希
釈
し
た
も
の
は
時
間
が
経
つ

と
効
果
が
減
っ
て
い
く
の
で
、

そ
の
都
度
使
い
切
っ
て
く
だ
さ

い
。

・
漂
白
作
用
に
よ
り
、
変
色
や
金

属
が
さ
び
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
拭
き
と
れ
る
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所

は
５
分
後
に
水
雑
巾
な
ど
で
拭

き
と
っ
て
く
だ
さ
い
。
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原
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の
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ま
で
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の
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菌
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え
る
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体
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す
。

【
使
用
方
法
】

●
汚
れ
や
油
分
を
除
去
し
て
か
ら

散
布
し
、
き
れ
い
な
布
や
ペ
ー
パ

ー
タ
オ
ル
で
拭
い
て
く
だ
さ
い
。

【
注
意
点
】

・
水
で
薄
め
た
り
、
ほ
か
の
薬
品

と
混
ぜ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
手
指
の
消
毒
に
活
用
す
る
こ
と

に
つ
い
て
の
有
効
性
は
確
認
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
体
質
に

合
わ
な
い
と
き
に
は
使
用
し
な

い
で
く
だ
さ
い
。

・
飲
料
用
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※使用にあたっては、商品パッケージやメーカーのホームページの説明をご確認ください。
※上記のほかにも、次亜塩素酸ナトリウムを成分とする商品は多数あります。表にない場合、商品パッケージやメーカーの
　ホームページの説明に従ってご使用ください。
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