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セラバンドを使って、楽しくラクラク運動

包括支援センターだより

　今回はセラバンドを使った運動を紹介します。

　セラバンドとは、ゴム素材のもので色によって負荷量が異なります。

　セラバンドを使う際は、勢いをつけて伸ばしたり、戻したりしないよう

注意しましょう。
と　き　２月20日㈭
　　　　午後１時30分〜３時30分
ところ　市役所５階第５会議室

対象者　市内在住の介護者

申し込み　�２月19日㈬までにご連
絡ください。

介護者のつどい

●問い合わせ　介護高齢課地域包括支援センター　☎53－2111（内線366）

１　腕を伸ばす

３　足の開脚

２　足上げの運動

４　ひざの曲げ伸ばし

　肩幅くらいに
セラバンドを持
ち、ゆっくり腕を
左右に開きます。
背中を伸ばし、肩
甲骨同士をくっ
つけるイメージ
で行いましょう。

　セラバンドを
両ひざの上の部
分で巻きます。
�ゆっくり足を開
きます。閉じると
きもゆっくり行い
ましょう。

　セラバンドを両ひざの上
の部分で巻きます。片足ず
つ交互に足上げの運動をし
ましょう。

　セラバンドを片足
にかけ、ひざの曲げ伸
ばし運動をします。手
の位置は変えず、膝は
伸ばしきらないよう
にしましょう。

平成25年災害件数（毎月更新）

災害種別 12月
12月末までの累計
本年 昨年

火災 １件 20件 30件

救急 218件 2,451件 2,404件

救助 ２件 43件 49件

その他の災害 20件 309件 206件
※�その他の災害は「警戒」「調査」「水防」「その他（土砂災
害・漏油事故）」「ポンプ車の救急出動」など
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平
成
25
年
中
の
市
内
の
火
災
発
生
件
数
は
20
件
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前
年
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件
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３
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３
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５
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２
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４
件
、
山
北
地
区
１
件
で
す
。

　

救
急
出
動
件
数
は
２
４
５
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５
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４
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。
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。

　

ま
た
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の
発
生
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大
幅
に
減
少
し
た
要
因
と
し
て
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消
防
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よ
る
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防

広
報
や
住
宅
用
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災
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報
器
の
設
置
が
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加
し
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こ
と
な
ど
、
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し
、
火
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起
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さ
な
い
よ
う
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。


