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〒950-2026 新潟市西区小針南台 3-16 
        （JR 小針駅前「葡萄の木」） 
TEL：025-378-6181 FAX：025-230-6680 

ＨＰ：http//www.sasaeai-coop.com/ 

E-mail：seikyou-jimukyoku@sasaeai-coop.com 

※この会報は組合員様向けに発行しています 

２０２1 年度通常総代会に向けて 
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「コロナ禍でも笑顔を大切に」 

 

「ささえ愛おうみの春」 

 
  

2021年 6月  第 81号 
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2021年 4月  第８０号 
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 2021年 6月  第８1号 

 

2021年6月  第81号 

Ｑ３：家庭で行う簡単エクササイズ、どんなものがおすすめですか？ 

第 2回：最重要筋「大腰筋」の概略、家庭でできる

「簡単エクササイズ」 

Ｑ１：下肢の５つの筋のうち、「大腰筋」がとくに大切とのことですが、どんな筋ですか？ 
 

Ｑ２：「大腰筋」は何歳くらいから衰えるのでしょうか？衰えにも個人差はありますか？ 
大腰筋の比較：大きな個人差がある 

ストレッチは柔軟性をアップしたり、筋肉の緊張を和らげるだけでなく、

血行を促進し、動脈硬化の予防にもつながるといわれています。 

筋力アップのためには、ウォーキングなどの有酸素運動以外にも、無酸素運

動も必要。筋肉を伸縮させずに鍛える「アイソメトリックス」がおすすめです。 

 
おすすめトレーニング 

「アイソメトリック」 

風呂上りなどに行うのが

おすすめ。2セット、3 セッ

トと続けると、柔軟性が増
していくのが分かります。 

その場でできて道具が要

らず、ケガの心配も少な
いので忙しく時間がない

方や高齢の方にもおすす
めです。 腿の裏やふくらはぎを伸ばす 

伸ばした足の

足首は直角に

なるように 

 

片足を伸ばして座り

片手が足の指先に

触れるよう前屈 

 

片足伸ばし 

（10～30秒 左右） 

片足前、片足後ろ 

（10～30秒 左右） 

手のひら押し 

（7秒間） 

足交差押し合い 

（7秒間） 

ひざ押し 

（7秒間） 

イ
ス
に
座
り
、
両
足
を
少
し
上
げ
て

ク
ロ
ス
。
上
下
に
押
し
合
う
。 

イ
ス
に
座
っ
て
片
膝
を
少
し

上
げ
、
両
手
で
片
方
の
膝
を

押
す
。
※
両
膝
で
行
う 

腿の表裏、すねと 
ふくらはぎを全て伸ばす 

両膝開き上体倒し 

（10～30秒 左右） 

手のひらを合わせ
て両手で押し合う。 

上げた足の足

首は直角にな

るように 

前に出した足

の足首は直角

になるように 

膝を曲げ正座のような形になり、両手

を後ろにつき、片足を伸ばす。 

大腰筋を伸ばす 

足の裏を合わせるように

両膝を開いて座り前屈。 
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2021年度 6月  第８1号  

熟年女性一人暮らし、生活ぶりに感心。 

ひとりでもひとりでなくても意識したいことだらけでした。 

男性の一人暮らしも取り上げて！ 

熟年男性一人暮らし、是非取り上げたいと思います！ 

佐潟で絶景に出会う 

想像するだけで素敵です。 

喜寿のお祝いをお家で 

おめでとうございます！！傘寿のお祝いも楽しみですね。  

母娘の生活再び 

最愛の娘さんとの同居、お母様もほっとされているのでは。

義母との 3 ヶ月半 

義母様にとっても楽しく忘れがたい日々だったことでしょう。 

簡単エクササイズ 

ものすごく簡単にできます。是非やってみてください！ 

先生と一緒に工夫したいと思います！ 

インナーマッスルについては・・Ｐ７をご覧ください。

組合員お楽しみ会 

久々のお楽しみ会、楽しかったですね！ 

サロン・ド・笑天街 

大人食堂、次回は 6/18、是非お出かけください。 

こんな時だからこそ、笑って元気になってください！ 

 組合員の皆さんからのお便り❀✿ 
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2021年度 6月  第８1号 

依存の意味を考える 

今号の理事長連載も是非ご覧ください。 

 

読んで下さりありがとうございます！！ 

読んでいます、楽しみにしていますという一言、他にも多く

寄せていただき、なにより嬉しいです。 

律儀な組合員の皆様 

多くの組合員さんより、記念品へのお礼の言葉をいただき、

一同感激しています。 

 

今の願い！ 

クロスワードパズル、答え「奥只見湖」 

奥只見にまつわるそれぞれの人生模様、すてきです！！ 

脳トレにいそしむ光景を想像しています。 

寄せられるお便りが嬉しくて、何回も読み返しています！！（行田） 



11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1 

 み 

2 

 な 

3 

 み 

 

 く 

 4 

 お 

5 

 ゆ 

 6 

 い 

 

 よ 

 7 

 あ 

 

 ず 

 

 き 

8 

 さ 

 

 か 

 

 う 

9 

 ら 

 

 み 

  

 ひ 

 

 ん 

 10 

 こ 

 

 め 

 

 だ 

11 

 わ 

 

 ら 

12 

 り 

13 

 と 

 

 う 

 14 

 く 

 

 れ 

 

15 

 く 

 

 だ 

 16 

 て 

 

 じ 

 

 な 

17 

 し 

 18 

 な 

 

 お 

 

 れ 

 19 

 べ 

 

た 

1 

  

2 

  

 

  

3 

  

 4 

  

 

  

  

 5 

  

6 

  

 

  

 

7 

  

 

  

8 

  

 9 

  

 

  

10 

11 

  

 

  

 

  

12 

  

 13 

  

 

  14  15   

16 17     18 

19   20    

2021年度 4月  第８０号 

 出資金残高通知書 

 

2021年度 6月  第８1号 

 ） 

 

 

 

 

解答の方法は、同封の返信用はがき、メール、ＦＡＸ いずれも OK です。 

－解答要領― できた 6 文字の言葉をささえあい生協事務局までお送りください。 

事務局の宛先は、〒950-2026 新潟市西区小針南台 3-16 です。 

●住所、氏名ならびに●本誌へのご意見・ご要望や近況などもお聞かせ下さい。クイズの解答のみでもＯＫ。 

●また、本誌に掲載する皆様の投稿記事や原稿を募集しています。ご遠慮なくお送りください。 

◆パズルの締め切りは２０２１年 7 月末日。◆正解は 8 月号（82 号）にて発表します。 

 

「まん延防止等重点措置」のこと

を一時こう言いました
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生活支援事業  サポート事業「へるぷｓ」 

 

☎ 

☎ 

 

祝 

チェンミン二胡コンサート 共演 村石 篤重（ギター） 

☎ ☎

2021年度 6月  第８1号 


