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りふれ健康サポートプロジェクトで

冬の間に カラダ改造計画！！

　りふれでは、皆さんの健康づくりのお手伝い
として、参加者に合わせた無理のない運動プ
ログラムを提供する「健康サポートプロジェク
ト」を実施中です。
　運動には、「血圧を下げる」「血糖値を下げる」
「中性脂肪が減る」「内臓脂肪が減る」「足腰が強
くなる」など、さまざまな効果があります。

　３ヶ月間継続した方には、りふれ入館料な
どに使える健康ポイントカードのポイントを
1,000ポイントプレゼントします。ぜひこの機会
を利用して、カラダ改造計画にチャレンジして
みませんか？

※ 新型コロナウイルス感染症予防対策を行い、
楽しく安全に運動ができる環境づくりを心が
けています。

【料　金】りふれ入館料のみ

（１回：一般 520円、65歳以上 310円）

※健康ポイントカードが使えます

【問合先】りふれ運動指導室（☎82-5555）
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町内の新型コロナウイルスワクチン接種状況（11月19日現在）
１回目接種者数 8,694人 １回目接種率 89.2％
２回目接種者数 8,594人 ２回目接種率 88.2％
※対象者（満12歳以上）9,744人として算出
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　新型コロナウイルスワクチンの接種は強制ではなく、本人の同
意がある場合に限り接種が行われます。
　職場や周りの方などに接種を強制したり、接種を受けていない
ことを理由に、職場において解雇、退職勧奨、いじめなどの差別的
な扱いをすることは許されるものではありません。

こころの健康相談のお知らせ
　りふれでは、月に一度、精神科医師による「こころ

の健康相談」を行っています。

　ご家族の方からの相談も受け付けていますので、

お悩みの方はぜひご相談ください。

【日　時】

　12月21日㈫、１月18日㈫
　９時30分～11時30分 ※事前に予約が必要です

【場　所】りふれ

【問合先】りふれ保健係（☎82-5555）

乳がん・子宮がん検診のお知らせ
　今年度は和暦で「奇数年生まれ」の方を対象とし

て実施しています。受診を希望される方はりふれ保

健係まで電話またはFAXでお申込みください。

【日　時】

　 令和４年２月17日㈭　８時30分～、12時30分～

【場　所】りふれ

【対　象】町に住民登録がある方

　（乳がん検診は40歳以上、子宮がん検診は20歳以上）

【問合先】りふれ保健係（☎82-5555、FAX 82-5070）

【問合先】りふれ運動指導室（☎82-5555）
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シニアから始める

【ドローイン】お腹をへこませたまま呼吸を繰り返しましょう

　仰向けに寝て膝を立てます。
�　何度か腹式呼吸をしてお腹
を動かします。

①自然な呼吸から腹式呼吸へ

＊10～30秒キープしたら元に戻します。

　息をゆっくり吐きながらお
腹をへこませていきます。
　息を吐ききり、これ以上はお
腹がへこまないというところ
までいったら、その状態をキー
プしながら浅い呼吸を繰り返
します。

②ドローイン

浅い呼吸スーハー
　スーハー

【プランク】�板のように腹筋を固め、体幹（胴体）をまっすぐ伸ばした姿勢をつくりましょう

　両手両足を肩幅に開き、腕と両足の４点
で体を支え、背中のラインがまっすぐにな
るようにして、20秒間この姿勢をキープし
ます。

目標：週３回（20秒～×３セット）

＊最低20秒として、少しづつ姿勢をキープできる時間をのばしてみましょう。
＊�正しい姿勢をキープするためにお腹とお尻に力を入れましょう。


