
ま
す
。
た
だ
、
膝
痛
・
腰
痛
・
股
関
節

痛
が
強
い
場
合
は
あ
ま
り
無
理
を
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
片
脚

立
ち
の
運
動
は
重
篤
な
骨
粗
し
ょ
う
症

患
者
の
方
は
行
わ
な
い
よ
う
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

元
気
が
一
番

保
健
の
お
知
ら
せ

【問い合わせ】　
　町住民保健課
　健康推進
　グループ
　☎ 73-2256
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歩
行
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う

～
春
か
ら
元
気
に
歩
く
た
め
に
～

株
式
会
社
フ
ァ
イ
ン
エ
イ
ジ
ン
グ

健
康
運
動
指
導
士
　
長
谷
川 

拡
介

１
月
に
入
り
、
本
格
的
に
冬
が
始
ま

り
ま
し
た
。
積
雪
も
増
え
て
路
面
は
凍

結
し
や
す
く
な
り
、
外
を
歩
く
の
が
困

難
に
な
っ
て
き
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

春
か
ら
秋
ま
で
は
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
続
け
て
い
る
が
、
冬
の
間
は
一

休
み
と
い
う
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る

か
と
思
い
ま
す
。
せ
っ
か
く
で
す
か
ら

家
に
い
る
こ
と
が
多
い
冬
の
間
に
、
歩

行
に
必
要
な
筋
力
を
落
と
さ
な
い
よ
う

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

一
言
で
歩
行
と
い
っ
て
も
、
実
際
は

と
て
も
複
雑
な
動
作
が
絡
み
合
っ
て
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
代
表

的
な
動
作
、
筋
活
動
に
着
目
し
て
み
る

と
、
①
か
か
と
か
ら
着
地
す
る
際
に
骨

盤
・
股
関
節
を
安
定
さ
せ
、
体
を
支
え

続
け
る
臀
部
や
太
も
も
外
側
の
筋
活

動
、
②
着
地
し
た
際
に
膝
を
適
度
に
曲

げ
て
衝
撃
を
吸
収
し
、
そ
れ
以
上
に
膝

が
曲
が
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
太

も
も
表
側
の
筋
活
動
、
③
か
か
と
を
力

強
く
持
ち
上
げ
、
身
体
を
前
方
に
推
進

さ
せ
る
ふ
く
ら
は
ぎ
や
足
裏
の
筋
活

動
、
④
浮
か
せ
た
脚
を
効
率
よ
く
前
方

に
運
ぶ
た
め
、
股
関
節
や
膝
関
節
を
曲

げ
る
脚
の
付
け
根
や
太
も
も
裏
側
の
筋

活
動
、
と
い
う
も
の
が
挙
げ
ら
れ
る
で

し
ょ
う
か
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
に
は

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
最
も
早
道
か
つ

有
効
で
す
。
毎
日
実
施
し
な
く
て
も

「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
回
数
を
週

に
２
、３
回
ほ
ど
行
う
こ
と
で
効
果
は

得
ら
れ
ま
す
。
１
カ
月
ほ
ど
続
け
る
こ

と
で
神
経
的
な
働
き
が
活
性
化
し
、
筋

繊
維
が
太
く
な
ら
ず
に
筋
力
が
向
上
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
高
齢
者
の
場
合
は
徐
々
に
下

肢
筋
量
が
減
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う

た
め
、
そ
れ
を
最
小
限
に
抑
え
る
た
め

に
も
下
肢
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
非

常
に
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
整
形
外
科
学
会
で
は
ロ
コ
モ

（
運
動
器
障
害
）
予
防
と
し
て
ス
ク

ワ
ッ
ト
運
動
や
何
か
に
つ
か
ま
っ
て
の

片
脚
立
ち
を
勧
め
て
い
ま
す
が
、
歩
行

の
た
め
に
も
非
常
に
良
い
運
動
と
言
え

ここでは代表的な運動をご紹介します

広
報
く
り
や
ま
12
月
号
の
「
ご
み
質

調
査
結
果
」
で
お
伝
え
し
た
と
お
り
、

調
査
し
た
全
て
の
種
類
で
、
依
然
と
し

て
不
適
正
物
が
多
く
混
入
し
て
い
る
状

況
で
す
。
不
適
正
物
の
中
で
分
別
を
間

違
い
や
す
い
ご
み
の
例
は
、
表
１
の
と

お
り
で
す
。

安
定
し
た
ご
み
処
理
の
た
め
に
は
、

ご
家
庭
で
の
適
正
な
分
別
が
非
常
に
重

要
で
す
。
資
源
物
は
正
し
く
分
別
さ
れ

れ
ば
有
償
で
売
却
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
し
、
適
正
な
分
別
は
ご
み
処
理
費
用

の
低
減
や
、
埋
立
最
終
処
分
場
の
延
命

化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

正
し
い
分
別
方
法
に
つ
い
て
今
一
度

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ご
み
分
別
へ
の

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

【問い合わせ】　
　町環境政策課
　環境政策
　グループ
　☎ 73-7511

今月の暮らし今月の健
け ん こ う

幸

種類 間違い（混入物）の内容 正しい出し方

①生ごみ（オレンジ色）
※生ごみ以外は入れないでください。

食品パックのまま パックは洗浄し④青色袋へ

レジ袋混入 洗浄し④青色袋へ

水切りネット混入 洗浄し③緑色袋へ

②炭にできるごみ（茶色）
※燃えるごみと判断しないでください。

シュレッダー紙 ⑥黒色袋へ

輪ゴム・運動靴 ③緑色袋へ

葉・落ち葉 ③緑色袋（他のごみは混ぜない）へ

③炭にできないごみ（緑色）
※その他ごみと判断しないでください。

家電製品・針金ハンガー ⑥黒色袋へ

ガラスコップ・陶器茶碗 公共施設回収ボックスへ

電池・電球・蛍光管 公共施設回収ボックスへ

④プラスチック類（青色）
※プラマークが目印となります。洗浄し
　てください。

保冷剤・カイロ ③緑色袋へ

プラスチックハンガー・歯ブラシ・スポンジ ③緑色袋へ

食べ残しプラ容器 プラ容器は洗浄し④青色袋へ
生ごみは①オレンジ袋へ

⑤缶・びん・ペットボトル（赤色）
※中身を取り除き、洗浄してください。

食用油などのプラボトル 洗浄し④青色袋へ

びんの金属キャップ ⑥黒色袋へ

中身の残った化粧品びん・塗料缶 洗浄して⑤赤色袋へ

⑥資源（黒色）
※鉄金属・雑紙・わりばし以外のものを
　混ぜないでください。

ティッシュペーパー ②茶色袋へ

箸（木製） ②茶色袋へ

質の悪い紙 ②茶色袋へ

【表 1】分別を間違いやすいごみの例

ご
み
分
別
の
確
認
を

ス
プ
レ
ー
缶
・

カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
の
捨
て
方

ス
プ
レ
ー
缶
・
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
は

図
１
の
と
お
り
、
必
ず
使
い
切
っ
て
か

ら
、
火
の
気
の
な
い
換
気
の
良
い
屋
外

で
穴
を
開
け
て
排
出
し
ま
し
ょ
う
！

【図 1】正しい処理方法

②ガスを抜く
ガス抜きキャップがない場
合は、穴あけ器具を使って
ガスを抜く

③ごみに出す
キャップなどのプラスチッ
クを分別し、本体は赤色の
ごみ袋に入れる

①缶がカラになった
　か確認する
缶を振って、中身が残って
いないか音を聞く

臀部・太ももの外側を鍛えます。横向きに寝て
かかと同士をつけておき、膝をしっかり開く運
動が初心者にお勧めです。

余裕がある方は脚をしっかり伸ばし、
脚全体を真横に持ち上げる運動をお勧
めします。

太ももの表側を鍛えるには、椅子に座
り膝をゆっくり曲げ伸ばしする運動が　　
最も簡単です。

ふくらはぎを鍛えるに
は、壁や椅子につかま
りかかとをしっかり持
ち上げます。

壁や椅子につかまって膝を持ち上げる、または膝曲げなど
を行うと、股や股関節を曲げるために必要な筋群を刺激す
ることができます。
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