
広報　常陸大宮　　　　平成２０年５月号１５
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＜太ももの後ろ・お尻の筋力アップ＞
①背筋を伸ばし、イスの背もたれに手を
添えて立ちます。

②３秒かけて片足を後ろへ上げ、１秒間
保ち、また３秒かけて戻します。

左右１０回ずつ×２セット

　

広
報
紙
は
、
行
政
と
市
民
の
皆
さ
ん

を
結
ぶ
パ
イ
プ
の
役
割
を
果
た
す
も
の

で
す
。
市
で
は
、「
広
報
常
陸
大
宮
」
を

月
１
回
、「
旬
報
ひ
た
ち
お
お
み
や
」
を

月
３
回
発
行
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の

広
報
を
充
実
し
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
親

し
み
や
す
い
も
の
と
す
る
た
め
、
広
報

協
力
員
を
お
い
て
、
各
地
域
の
情
報
を

提
供
し
て
い
た
だ
く
こ
と
と
し
、
次
の

　

人
の
皆
さ
ん
に
ご
協
力
を
お
願
い
し

１０て
い
ま
す
。

　

今
年
度
も
、
協
力
員
さ
ん
か
ら
寄
せ

ら
れ
た
身
近
な
話
題
を
「
広
報
常
陸
大

宮
」
等
で
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
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◇
中
山
さ
ち
子
さ
ん
（
三　
　

美
）

◇
篠
田　

定
男
さ
ん
（
抽
ヶ
台
町
）

◇
鳥
喰　
　

昌
さ
ん
（
野　
　

上
）

◇
相
沢　

洋
子
さ
ん
（
諸　
　

沢
）

◇
初
原　

智
明
さ
ん
（
鷲　
　

子
）

◇
岡
崎　

正
男
さ
ん
（
下　
檜　
沢
）

◇
仲
田　

三
男
さ
ん
（
上　
小　
瀬
）

◇
大
武　

春
夫
さ
ん
（
小　
　

舟
）

◇
岡
�　

絹
枝
さ
ん
（
長　
　

倉
）

◇
石
川　

晧
一
さ
ん
（
野　
　

口
）
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