
オリンピックのトライアスロンコーチが伝授！

『正しい歩き方。』
いつまでも健康で!

『健康は正しい歩き方から！』 普段の生活でも散歩の時も、歩き方を見直してみましょう。
正しい歩き方を実践するには、ヒザ・腰・肩のチェックが大切です。

トライアスロンで金メダリストを育てる活動を展開している『宇都宮村上塾』宇都宮

トライアスロンはそれぞれのペースに合わせて生涯にわたり人生を健康に過ごすことができる最高のスポーツ
です。トライアスロンを知り尽くす指導者とライフスタイルに合わせたトライアスロンを楽しめます!
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肩のチェックヒザのチェック 腰のチェック

肩の正しい位置を知るつま先とヒザ方向の一致 太ももの筋肉を緩める
つま先とヒザの方向
が一致していないと
ケガをするために歩
いているようなもの！

筋肉を緩めておく
ことが転倒防止の
瞬発力に大切です！

正しい肩の位置は
肩こりの解消にも！

あなたの歩き方は間違っているかも？

つま先はまっすぐ前を
向いているのにヒザは
開いてガニ股になって
いたり、つま先は開いて

いるのに内股になっていたりしませんか？
つま先が向いている方向と同じ方向にヒザ
も向いているか、チェックしてみましょう。

背中を丸めて腰が下
がっていると太ももの
前面（大腿四頭筋）の筋
肉が張ってしまいます。
垂直にピシッと立って、

お尻をツンと突き上げることで、大腿四頭筋
が緩み、若々しい姿勢が保てます。太ももの
筋肉が緩んでいる状態を意識しましょう！

肩の正しい位置を見つ
けるには、背中を丸めて
前屈みの状態から胸を
開き、のけ反るようにし
ながら腕をぶらっとさ

せて、肩を上下に動かしてみましょう。一番無
理なく自然に腕を落とせるところが正しい肩
の位置なのです。

練習場所／みゆきがはらスイミングスクール（宇都宮市御幸ケ原町31）　ビッグツリーフォレスト（宇都宮市西川田町287-1）　

『正しい歩き方。』を
さらに詳しく！

腰を動かしてケガ、痛みの予防 姿勢もキレイに

【足裏の使い方】
①かかとから入って
②外側小指側（第5中足骨）を通り、
③親指の付け根（母趾球）で
　　　　  地面を押すイメージ

【足裏の使い方】
①かかとから入って
②外側小指側（第5中足骨）を通り、
③親指の付け根（母趾球）で
　　　　  地面を押すイメージ

で！

動画でもご紹介！

東京オリンピック日本代表　ニナー賢治選手と、一般社団法人宇都宮村上塾　村上晃史塾長

▼

焼肉 おおつか鹿沼店
宇都宮市西茂呂3-52-13
営業時間：11時～15時(L.O14時半）
17時～22時半(L.O22時）※不定休

☎0289-60-7530
メニュー

鹿
沼
店
は
20
周
年
を
機
に
新
装
オ
ー
プ
ン
。

最
新
の
換
気
空
調
対
策
、配
膳
ロ
ボ
ッ
ト
導
入

な
ど
安
全
面
に
徹
底
的
に
配
慮
し
た
お
店
で

ご
家
族
で
ゆっく
り
寛
げ
ま
す
。

進
学
・
進
級
・
就
職
祝
い

チ
ラ
シ
持
参
で
割
引
し
ま
す

シニア通信
チラシ持参で

５千円のお食事で
500円割引

1万円のお食事で
1,000円割引

全室完全個室

㈲リフォームカネダ
宇都宮市下栗町578-3
営業時間：9時～17時
定休日：日曜日、祝日

☎028-656-6664
ホームページ

　
天
気
や
花
粉
に
左
右
さ
れ
な
い
サ
ン
ル
ー
ム
！

実
際
の
広
さ
や
雰
囲
気
を
感
じ
た
い
な
ら
、直
接

体
験・イ
メ
ー
ジ
出
来
る
ショ
ー
ル
ー
ムへ！

・
実
際
の
土
間
の
仕
上
が
り
が
わ
か
り
や
す
い

・
商
品
を
見
な
が
ら
相
談・見
積
が
可
能
！

花
粉
シ
ー
ズ
ン
の
洗
濯
は

快
適
便
利
な
サ
ン
ル
ー
ム

サンルーム体験希望の方はお電話ください

健康相談・子宝相談・処方箋調剤

有限会社 スズメ薬局
宇都宮市末広1-2-23 ※日曜定休
営業時間：平  日 8時～19時
　　　　 土･祝 9時～18時

☎028-653-0072

血管観察
とは？↓

　「
布
団
に
入
っ
て
も
な
か
な
か
寝
付
け
な
い
」

「
浅
い
眠
り
で
何
度
も
目
が
覚
め
る
」「
起
き
た
時

に
疲
れ
が
残
って
い
る
」な
ど
の
お
悩
み
は
な
い
で

す
か
。そ
ん
な
方
は「
心
と
身
体
の
健
康
相
談
所

ス
ズ
メ
薬
局
」に
一
度
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

イ
ラ
イ
ラ
・
不
安
で

寝
つ
き
が
悪
い
方
へ

「眠り」のお悩み

「睡眠の質」
を改善してスッキリ
活動しませんか？

毛細血管観察で状態を「見える化」

対策は人それぞれ…

ⓒ

シニアと家族を応援する情報紙
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有効期限
6月30日迄

シニア通信を見た！または、ご持参頂くと
買取金額20%アップ！
タックルベリー宇都宮店
宇都宮市台新田町159-1
営業時間：11時～21時 ※年中無休

☎028-684-0836
ホームページ

お
家
に
眠って
い
る「
不
要
に
なっ
た
釣
り
用
品
」の

置
き
場
に
お
困
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
の
釣
具

…

処
分
す
る
前
に
当
店
で
査
定
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

竿
や
リ
ー
ル
、ル
ア
ー
な
ど
買
取
り
出
来
る
釣
具
は

実
は
多
い
ん
で
す
。店
頭
買
取
の
他
に
、出
張
買
取
も

承
り
ま
す
の
で
ま
ず
は
気
軽
に
お
電
話
く
だ
さ
い
♪

そ
の「
釣
具
」捨
て
な
い
で
！

当
店
で
高
く
買
取
り
ま
す

栃木県公安委員会  第411230000938号

釣具お売りください！！

宇都宮市若松原1-23-17
営業時間：9時～19時※不定休
出張採寸・見積無料で承ります！

インテリア一九(いっきゅう)
工場直営！だから小回りや融通が◎
カーテンのことはお任せください

縫製工場直営のオーダーカーテン

縫製のこだわり

☎028-654-1919

ショールームは
完全予約制です。
ショールームは
完全予約制です。

無料送迎（片道30分）あり!ご予約は☎で!

最新リハビリコース【120分】
15,000円
通常価格 ▶1,000円（税込）1日先着18名
脳梗塞 宇都宮リハビリセンター
宇都宮市鶴田1-7-18(ヤオハン向かい）
受付時間：平日8時～11時半/14時～18時半
土曜 8時～11時半 ※土曜午後、日、祝定休

☎028-908-7521
ホームページ

「
リハ
ビ
リ
が
つ
ら
い…

」「
ろ
れつ
が
回
ら
な
い…
」「
嚥

下
障
害
が
あ
る
」そ
ん
な
方
を
救
い
た
い
想
い
か
ら
、業

界
初
の
最
新
機
器
に
よ
る
脳
の
原
因
に
直
接
治
療
す
る

リハ
ビ
リ
を
自
費（
保
険
外
）で
行って
い
ま
す
。カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
、M
R
I・全
身
検
査
、最
新
機
器
や
国
家
資
格

者
に
よ
る
施
術
な
ど
全
10
ス
テッ
プ
を
特
別
価
格
で
！

脳
の
原
因
に
直
接
治
療
！

最
新
鋭
リ
ハ
ビ
リ
専
門
施
設

宇都宮市東宿郷4－1－20
山口ビル4階（駐車場あり）
予約受付:平日 9時～18時

宇都宮東法律事務所
女性を含む7名の弁護士が、生前相談
や相続トラブルのお力になります！

相続相談60分（初回）無料！

ホームページ

☎028-612-6070

弁護士法人

シ
ニ
ア
脳
ト
レ
【
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
】

地球上で最も標高の高い地域
登りより下りが膝にきます！
医者のことをこう呼びました
料理をする所のこと。台所。
良い音がする鉢形の仏具
パスタとミートソースの重ね焼き
工事などで回り道をすること
倒れたピンの数で競います

タ
テ
の
カ
ギ

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
桜の桃とも言いますね
宇都宮に昔からある映画館
昔はこれでよく壁が茶色く…
カンタンなこと。「○○ちん」
息ぴったり！「○○○の呼吸」
木や金属を削る工具です
家の生活に使う道具のこと
新しく生まれること

ヨ
コ
の
カ
ギ

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

解
答

■黄色の□の文字を組み合わせて言葉を作ろう
ヒント「由来は吉野山。花盛りの様子や名所の呼び名」

クイズの正解は
こちらから▶
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株式会社 大塚商会
受付時間：9時～18時
定休日：土曜日、日曜日、祝日
お気軽にお問合せください！

カタログ請求
こちらから♪

大
塚
商
会
の「
ケ
ア
た
の
め
ー
る
」は
、「
介
護
に
携
わ

る
す
べて
の
方
を
バッ
ク
ア
ッ
プ
！
」を
モッ
ト
ー
と
し
た

介
護
用
品
通
販
サ
ー
ビ
ス
。施
設
や
自
宅
で
の
介
護
に

必
要
な
口
腔
ケ
ア・食
事
補
助・衛
生
用
品
な
ど
の
日
用

品
か
ら
、あっ
た
ら
便
利
な
商
品
ま
で
、お
客
様
の
必
要

に
応
じ
た
幅
広
い
商
品
を
取
り
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。

電
話
１
本
で
玄
関
ま
で
！

介
護
用
品
通
販
サ
ー
ビ
ス

「ケアたのめーる」は
年会費・会員登録費が無料！！
資料請求でカタログをプレゼント！

0120-326-270

おむつ・トイレットペーパー
不織布タオル・防水シーツ等

宇都宮市峰1-31-10
営業時間：平日9時～18時
土日10時～16時 ※祝日休

永島牛乳直売店 Yogu Rich
オリジナルヨーグルトドリンクは4種類！！
プレーン、ばなな、いちご、ブルーベリー

4/1よりテイクアウト販売スタート！

ホームページ

☎028-634-3179

手造りプレミアムヨーグルト100%使用！

教室のご予約は、お電話または店頭で承ります！

無料スマホ教室

・
少
人
数
予
約
制
で
安
心

・
家
族
、友
人
と
ご一緒
に

・
貸
出
用
ス
マ
ホ
有
り
！

毎週水曜日  ❶午前11時～ ❷午後14時～
※講座内容は毎週変わります。詳しくはお問合せください。

宇都宮西川田

詳しくは店頭スタッフまで
※チラシ有効期限：2022年4月30日※掲載内容は、2022年4月3日
時点での情報です。※他の地域では実施していない場合がございます。

宇都宮市西川田7-4-18
営業時間：10時～19時　定休日：第1火曜日

0800-700-1267
待ち時間なし
ご予約はこちら

auショップ
宇都宮西川田

南警察署

フ
ァ
ミ
リ
ー

マ
ー
ト

宇都宮環状線宇都宮環状線

フライング
ガーデン
フライング
ガーデン

楽
し
く
学
べ
る
ス
マ
ホ
教
室

シ
ョ
ッ
プ
宇
都
宮
西
川
田
へ
♪

開催時間
約1時間程度

は
じ
め
て
スマ
ホ
の
方
や
、

こ
れ
か
ら
ス
マ
ホ
の
方
、も
っ

と
活
用
し
た
い
と
思
っ
て
い

る
方
も
当
店
の
ス
マ
ホ
教
室

に
ご
参
加
く
だ
さ
い
！

※

ウ
イ
ル
ス
感
染
予
防
対

策
に
伴
い
、お
客
様
及
び
ス

タ
ッ
フ
の
安
心
・
安
全
を
最

優
先
し
な
が
ら
営
業
し
て
い

ま
す
。

「
う
ち
の
子
、結
婚
し
な
い
の
か
し
ら…

？
」「
孫
の

顔
を
早
く
見
た
い
」独
身
の
お
子
様
を
持
つ
、親
御

様
向
け
の
個
別
相
談
会
を
無
料
で
開
催
中
で
す
。

熟
年
向
け
パ
ー
テ
ィ
も
毎
月
開
催（
参
加
費
の
み
）

【
会
場
】宇
都
宮
、大
宮
、高
碕
、つ
く
ば
、横
浜
な
ど

親
の
縁
を
、子
の
縁
に

手
作
り
の
縁
結
び

今の時代「結婚」までが子育てです！！

0120-55-4122

地元に密着した創業53年老舗結婚相談所

エミナンス熟年倶楽部
この仕事に興味のある街のお世話焼きさん募集！
営業時間：12時～19時

ゴーゴーヨイフーフ

エミナンス 
鈴木富貴子 代表

私がしっかりと
サポートします

今月の脳トレ プレゼントは、永島牛乳店様より「本格デザートヨーグルト 雅（みやび）」を5名様に！シニア脳トレQRからご応募ください。 ※応募締切4/15(金)まで

宇都宮市駅前通り3-8-8
営業時間：10時～18時
定休日：不定休

栃木県大正琴連盟 菊乃会
音符が読めない方でも大丈夫！
童謡や想い出の曲を演奏しましょう♪

大正琴は誰でもすぐ弾けます！

☎028-634-7344

教室について

無料体験
予約受付中！




