
エ
コ
ま
ち

エ
コ
ま
ち

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

だ
よ
り

だ
よ
り

傘
の
捨
て
方
に
つ
い
て

　

梅
雨
も
終
わ
り
に
近
づ
く
と
、

傘
の
捨
て
方
に
つ
い
て
の
問
い

合
わ
せ
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

京
都
市
で
は
、
傘
は
２
本
ま

で
な
ら
「
燃
や
す
ご
み
」
と
し

て
収
集
し
て
い
ま
す
。

　

傘
の
柄
の
部
分
が
袋
か
ら
出

て
い
て
も
回
収
し
ま
す
。
尖
っ

た
部
分
で
、
袋
が
破
れ
な
い
よ

福
祉
医
療
費
受
給
者

証
の
更
新
（
子
ど
も

医
療
を
除
く
）

　

前
年
の
所
得
等
を
も
と
に
８

月
か
ら
の
受
給
資
格
の
判
定
を

行
い
、
受
給
資
格
の
あ
る
方
に

は
７
月
末
に
新
し
い
受
給
者
証

を
、
資
格
喪
失
の
方
に
は
資
格

喪
失
通
知
書
を
送
付
し
ま
す
。

※
更
新
に
現
況
届
・
課
税
証
明

書
等
の
書
類
の
提
出
が
必
要
な

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

前
年
の
所
得
に
よ
り
判
定
を

行
う
た
め
、
前
回
、
所
得
超
過

に
よ
り
資
格
喪
失
と
な
っ
た
方

で
も
対
象
と
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
、
そ
の
場
合
は
８
月

に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

※
重
度
障
害
老
人
健
康
管
理
費

に
つ
い
て
は
、
７
月
中
に
申
請

し
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
ひ

令
和
２
年
度
の
介
護
保

険
料
通
知
書
を
送
付

　

７
月
下
旬
ま
で
に
第
１
号
被

保
険
者
（
65
歳
以
上
）
の
方
へ
、

確
定
賦
課
通
知
書
を
お
送
り
し

ま
す
。
年
金
か
ら
の
引
き
落
と

し
（
特
別
徴
収
）
又
は
口
座
振

替
に
該
当
し
な
い
方
は
、
同
封

の
納
付
書
で
納
め
て
く
だ
さ
い
。

※
納
付
に
は
口
座
振
替
が
便
利

で
す
。

　

な
お
、
著
し
く
所
得
が
減
少

し
た
等
の
事
情
に
よ
り
保
険
料

の
納
付
が
困
難
に
な
っ
た
場
合

に
は
、
減
免
が
適
用
さ
れ
る
場

合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
８
月
末

ま
で
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

と
り
親
家
庭
等
医
療
は
申
請
日

以
降
の
適
用
と
な
り
ま
す
。

ひ
と
り
親
家
庭
等
医
療　

子
ど
も
は
ぐ
く
み
室
（
子
育
て

推
進
担
当
）（
☎
441
・
５
１
１
９
、

３
階
32
番
窓
口
）

重
度
心
身
障
害
者
医
療　

障
害
保
健
福
祉
課
（
☎
441
・
５

１
２
１
、
３
階
㉛
番
窓
口
）

老
人
医
療　

健
康
長
寿
推
進
課
（
高
齢
介
護

保
険
担
当
）（
☎
441
・
５
１
０
６
、

２
階
㉕
番
窓
口
）

重
度
障
害
老
人
健
康
管
理
費　

保
険
年
金
課
（
保
険
給
付
・
年

金
担
当
）（
☎
441
・
５
１
３
８
、

１
階
⑦
番
窓
口
）

問
合
せ

　

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
、
次

の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
場
合

は
、
申
請
に
よ
り
減
免
が
受
け

ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
よ
り
、
生
計
維
持
者
が
死

亡
し
た
又
は
重
篤
な
傷
病
を
負

っ
た
場
合

・
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
に
よ
り
、
生
計
維
持

者
の
事
業
・
給
与
等
の
収
入
が

前
年
に
比
べ
て
10
分
の
３
以
上

減
少
す
る
場
合

問
＝
健
康
長
寿
推
進
課
（
高
齢

介
護
保
険
担
当
）（
☎
441
・
５

１
０
６
）

　今回は、腰回りや太もも、腹部等の筋肉を鍛える筋力トレーニングです。
　体を動かす機会を増やして、筋力低下を防ぎましょう！
※ここで紹介した運動は、京都市ホームページにも掲載されています。
※下記窓口でリーフレットを配布しています。

腰上げ（ヒップリフト）
からだを背面で支
え、正しい姿勢を
保つための筋トレ
● あお向けになり
両脚を肩幅に開
いて膝を立てま
す。両手は腰の
横に広げて床に
置きます。
● 息を吸いながら腰を
ゆっくりと持ち上げ、
１～２秒止めます。
● 息を吐きながら、ゆっくりと元の姿勢に戻
します。

　10～15回、１分程度の休みをはさんで２～３セット行いましょう。
　運動実施の際は、水分をこまめにとる等、熱中症に注意しましょう。

上体上げ（トランクカール）
姿勢を正しく保ち、
腰痛を予防する筋
トレ
● あお向けになり両
脚を肩幅に開いて
膝を立てます。
● 息を吐きながら
上体を丸め１～２秒
止めます。
● 息を吸いながら、
ゆっくりと元の姿
勢に戻します。

問＝健康長寿推進課（健康長寿推進担当）（☎441-2872､ 2階㉗番窓口)

京都市　ロコモ予防 検索

お家で手軽にできる運動  　　第三弾

※ 上まで起き上がる必要はあ
りません。肩が床から少し
離れるくらいでも十分効果
があります。

腰を反らさないように
気をつけましょう。

両手を頭の後ろに
添えると、首の負担が
少なくなります。

う
に
工
夫
し
て
い
た
だ
き
、
燃

や
す
ご
み
の
日
に
、
指
定
さ
れ

た
場
所
へ
お
出
し
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
３
本
以
上
（
20
本
ま
で
）

ま
と
め
て
出
す
場
合
は
大
型
ご

み
と
な
り
ま
す
。

生
ご
み
は
水
キ
リ
し
よ
う

　

生
ご
み
の
約
80
％
は
水
分
で

す
。
「
水
キ
リ
」
す
る
だ
け
で
、

ご
み
減
量
だ
け
で
な
く
、
臭
い

の
お
悩
み
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　

京
都
市
で
は
、
市
民
の
皆
様

の
生
ご
み
減
量
等
の
取
組
を
応

援
す
る
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
京
都

市
食
品
ロ
ス
ゼ
ロ
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」を
開
設
し
て
い
ま
す
。
是
非
、

ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
＝
上
京
エ
コ
ま
ち
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
（
☎
366
・
０
７
７
６
、

１
階
⑨
番
窓
口
）

京
都
市
食
品
ロ
ス
ゼ
ロ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

 
検
索

国
民
健
康
保
険
か
ら

の
お
知
ら
せ

新
し
い
高
齢
受
給
者
証

の
送
付

　

京
都
市
国
保
に
加
入
の
70

〜
74
歳
の
方
に
新
し
い
高
齢

受
給
者
証
を
７
月
中
に
お
送

り
し
ま
す
。
お
手
元
の
受
給

者
証
は
７
月
31
日
（
金
）
で

有
効
期
限
が
切
れ
ま
す
の

で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

高
齢
受
給
者
証
の
負
担

割
合
が
３
割
の
方
へ

　

令
和
元
年
中
の
収
入
が
一

定
以
下
の
場
合
、
負
担
割
合

が
２
割
と
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
対
象
と
な
る
方
は
、

申
請
書
を
同
封
し
て
い
ま
す

の
で
、
要
件
等
を
確
認
の
う

え
、
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

問
＝
保
険
年
金
課
（
資
格
担

当
）（
☎
441
・
５
１
３
０
）

　

空
き
家
の
予
防
と
活
用
に

は
、
適
正
な
遺
産
相
続
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
遺
産
相
続
に

つ
い
て
、
こ
の
機
会
に
専
門

家
（
司
法
書
士
）
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

日
時　

８
月
13
日
（
木
）
〜

14
日
（
金
）
13
時
30
分
〜
16

時
30
分

※
各
日
先
着
６
名
（
１
名
に

つ
き
30
分
）

問
＝
地
域
力
推
進
室
ま
ち
づ

く
り
推
進
担
当
（
☎
441
・
５

０
４
０
、
１
階
①
番
窓
口
）

空
き
家
の
相
続

相
談
会
を
開
催
！
無料

夏
の
交
通
事
故
防
止
市
民
運
動

ゆ
ず
り
合
う

ゆ
と
り
で
走
る

新
時
代

◇ 

子
ど
も
と
高
齢
者
の

交
通
事
故
防
止

◇ 

信
号
機
の
な
い
横
断

歩
道
に
お
け
る
歩
行

者
優
先
の
徹
底

◇ 

自
転
車
の
安
全
利
用

の
推
進

◇
飲
酒
運
転
の
根
絶

スローガン

運動重点
７
月
21
日（
火
）〜
７
月
31
日（
金
）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

影
響
に
伴
い
、
紙
面
に
掲
載
し
て

い
る
催
し
等
が
中
止
・
変
更
に
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

表彰式の様子

令
和
２
年
度
近
畿
管
区

行
政
評
価
局
長
表
彰

　

毎
月
第
２
火
曜
日
に
区
役

所
で
開
催
し
て
い
る
「
暮
ら
し

の
行
政
困
り
ご
と
相
談
」
で
行

政
相
談
委
員
を
務
め
て
お
ら

れ
る
河
原
林
嘉
子
氏
が
、
平
成

22
年
９
月
か
ら
10
年
に
わ
た

り
国
の
行
政
に
関
す
る
要
望

等
を
受
け
、
そ
の
解
決
や
実
現

に
取
り
組
ま
れ
た
功
績
が
認

め
ら
れ
、
６
月
23
日
に
表
彰
さ

れ
ま
し
た
。

（３）　令和２年７月１５日　　第２９５号　　 市　民　し　ん　ぶ　ん　上京区版
自治会・町内会に入って住みよいまちに
京都市は、自治会・町内会を応援しています


