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消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
お
知
ら
せ

毎週木曜日、中小企業診断士による「Withコロナよろず相談」受け付け中！
申し込みは地場産センター（☎２５－００８８）までお電話ください！

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、思うように外出や運動ができない日々が続いて
います。運動不足になりがちなこの時こそ、自宅で気軽にできる茶トレを行いましょう！
　テレビを見ながらでもできますので、ぜひチャレンジしてください！
　一度に行う回数は少なくし、無理をしないで、毎日継続して行うことが重要です。

市Ｃから、茶トレの資料や動画をダウンロードすることができますので、ぜひご覧ください。
また、地域医療対策課でも茶トレのポスターや資料を配布しています。
１地域医療対策課☎２２－２２７９

「ちちぶお茶のみ体操（通称：茶トレ）」にチャレンジ！№5「ちちぶお茶のみ体操（通称：茶トレ）」にチャレンジ！№5

片方の足で同じ動きをするのではなく両足を均等に使うよ
うにしましょう。余裕のある人は、ゆっくりと足を動かし
て片足で体重を支える時間を長くしましょう。

　階段昇降運動は、並行歩行と比べて次のような違い
があります。

①体重を上下方向にも移動させる
②片足で体重を支えている時間が長い
③１歩進んでは１歩さがる運動

　このため、平地を歩いたときに比べ、たくさんの筋
肉に負荷をかけることができ、トレーニング効果が期
待できます。

どこでもステップ

（作成：ちちぶ医療協議会）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
自
粛

生
活
か
ら
か
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販

の
利
用
が
増
え
、
量
販
店
や
メ
ー
カ
ー

等
の
模
倣
サ
イ
ト
に
よ
る
被
害
が
全
国

的
に
増
加
し
て
い
ま
す
。　
　
　

事
例
１　

通
常
６
万
円
以
上
す
る
有
名

ブ
ラ
ン
ド
の
掃
除
機
が
１
万
円
以
下

だ
っ
た
の
で
注
文
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
払
い
を
し
た
。
確
認
メ
ー
ル
は
届
い

た
が
予
定
日
が
過
ぎ
て
も
商
品
が
届
か

な
い
。
ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る
と
「
偽
サ

イ
ト
」
だ
と
書
き
込
み
が
あ
っ
た
。
改

め
て
サ
イ
ト
の
確
認
を
す
る
と
量
販
店

の
公
式
サ
イ
ト
を
コ
ピ
ー
し
た
も
の
で

事
業
者
名
、
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
等
が

違
っ
て
い
た
。

事
例
２　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
家
具
メ
ー
カ
ー
の

在
庫
処
分
広
告
を
見
て
ソ
フ
ァ
ー
を
注

文
、
デ
ビ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
支
払
っ
た
。

そ
の
後
、
メ
ー
カ
ー
の
公
式
サ
イ
ト
に

模
倣
サ
イ
ト
に
注
意
と
あ
る
の
を
見
つ

け
自
分
が
注
文
し
た
の
は
模
倣
サ
イ
ト

だ
と
気
が
付

い
た
。
商
品

は
届
か
ず
、

代
金
は
口
座

か
ら
引
か
れ
、

サ
イ
ト
は
閲

覧
で
き
な
く

な
っ
て
い
た
。

事
例
３　

有
名
靴
販
売
店
の
サ
イ
ト
で

人
気
の
ス
ニ
ー
カ
ー
を
見
つ
け
注
文
し

た
。
入
金
確
認
次
第
発
送
と
の
こ
と
、

振
り
込
み
口
座
を
知
ら
せ
て
き
た
が
口

座
名
義
が
個
人
名
に
な
っ
て
い
た
。
一

瞬
不
安
が
よ
ぎ
っ
た
が
振
り
込
ん
だ
。

５
日
過
ぎ
て
も
商
品
が
届
か
な
い
。
記

載
さ
れ
た
電
話
は
使
わ
れ
て
い
な
い
と

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
流
れ
、
問
合
せ
メ
ー
ル

に
返
信
は
な
い
。

消
費
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス

　

模
倣
サ
イ
ト
は
一
見
す
る
と
正
規
サ

イ
ト
と
見
分
け
が
つ
か
な
い
よ
う
作
っ

て
あ
る
よ
う
で
す
。
ト
ラ
ブ
ル
に
遭
わ

な
い
た
め
に
次
の
こ
と
を
参
考
に
し
、

少
し
で
も
不
安
が
あ
っ
た
ら
購
入
は
控

え
て
く
だ
さ
い
。

・
価
格
が
大
幅
に
値
引
き
さ
れ
て
い
る

・
サ
イ
ト
の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
が
少
し
お
か
し
い

・
住
所
地
が
存
在
し
て
い
な
い

・
電
話
番
号
の
記
載
が
な
く
、
連
絡
方

法
は
メ
ー
ル
だ
け

・
支
払
い
が
前
払
い
の
振
り
込
み
だ
け

で
口
座
名
義
は
個
人
名
な
ど

ト
ラ
ブ
ル
に
遭
っ
て
し
ま
っ
た
ら

　

ク
レ
ジ
ッ
ト
で
決
裁
し
た
場
合
は
す

ぐ
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
会
社
に
、
偽
サ
イ
ト

に
代
金
を
振
り
込
ん
だ
場
合
は
振
込
先

の
金
融
機
関
に
連
絡
し
、
併
せ
て
警
察

に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

秩
父
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

毎
週
月
〜
金
曜
日（
祝
祭
日
は
お
休
み
）

午
前
９
時
〜
正
午
、
午
後
１
時
〜
４
時

☎
25

－

５
２
０
０

格
安
う
た
う
量
販
店
メ
ー
カ
ー
等
の

模
倣
サ
イ
ト
に
注
意
！

消
費
者
庁
イ
ラ
ス
ト
集
よ
り
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