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健康知恵袋
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今年も10月から町の総合健診が始まります。昨年の健診のメタボ
該当者・予備群は、福島県の約33パーセントに対し、浪江町は約
39パーセント。浪江町は、おなか回りに脂肪が付いている人が多い
傾向に。健診までにおなかをキュッと引き締めたいあなた！今回は
効果的な運動の紹介です。

１日10回を２セットずつやってみましょう！（まずは、１セットからでも）
（ふくしまの国保　2019年６月号から一部抜粋）

Let’ｓ運動！
～簡単に、涼しい家の中で～

腕立てで腹筋運動（腹筋・肩周辺を鍛える）

ステップ １
おなかの下にボールやクッショ
ンを入れておきます。
両方のひじで上半身を支え、つ
ま先を立てます。

ステップ ２
息を吐きながらおへそとお尻を
引き締めます。
体が水平になるように、おなか
を持ち上げていきます。

５秒キープ !
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　0240（34）0249
　健康保険課健康係
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