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東 区 だ よ り

豊かな産業とやすらぎの水辺が調和し
笑顔と元気があふれる
空港と港があるまち

豊かな産業とやすらぎの水辺が調和し
笑顔と元気があふれる
空港と港があるまち 312No.

※3月末現在の住民基本台帳。カッコは前月末比● 東区データ　　面積 38.62k㎡　人口136,113人（-201）　　世帯数61,485（+173）　男65,668人（-92）　女70,445人（-109）

毎月第１・３日曜発行

読んで楽しい
話して楽しい 家族で「うちどく（家読）」しませんか

新潟市のうちどくロゴマーク
（新潟市出身絵本作家　黒井　健さんデザイン）

うちどく読書ノートとシールを
配布している区内の図書館

　図書館の本は、インターネット予約をして、お近く
の図書館で受け取ることができます。インターネット
予約には、貸出カードとパスワードが必要です。持っ
ていない人は、図書館窓口でお申し込みください。

本のインターネット予約
が便利です！

　新潟市立図書館では、家族で一緒に本を読んだり、本について語り合った
りする家族ふれあい読書、通称「うちどく（家読）」を呼び掛けています。
　① 一緒に本を読む　　② 読み聞かせをする　　③ 感じたことを話し合う
　家族のコミュニケーションアップにつながる「うちどく（家読）」を始めてみませんか。

「うちどく（家読）」ってなに？

　図書館のホームページに、うちどく読書
ノートを掲載しているほか、読書週間期間
などには各図書館で
も配布しています。
うちどく（家読）で
読んだ本は「うちど
く読書ノート」に
記録しましょう。
　20冊読むと図
書館でシールを
もらうことがで
きます。

うちどく読書ノートで読書の記録をつけましょう

家の中でできる運動 体しゃっきり体操 をやってみよう
体操のポイント
・呼吸を止めないようにしましょう
・10秒くらいかけてゆっくりと行いましょう
・�反動をつけずに、気持ち良いところで
ストップしましょう
・�伸びている（鍛えている）筋肉を意識し
ながら行うと効果がアップします
・�体調の悪いときや痛みのあるときは無
理をしないようにしましょう

・山の下図書館（☎025-250-2920）
・石山図書館（☎025-250-2940）
・東区プラザ図書室（☎025-250-2970）

　各図書館の開館日カレンダー
は、図書館ホームページで確認
することができます。

①�椅子に座って背伸
びをし、その姿勢
のまま体を横に倒
します。（左右交互
に2回）

①

②�腰の後ろで両手を
組み、両肩を後ろ
に引きながら胸を
広げて伸ばしま
す。（2回）

②

③�腰を後ろに倒して、
両手を組み前に伸
ばしながらおへそ
をのぞくようにし
て背中を丸めます。

③

④�椅子に浅めに腰かけて片
方の足を前に伸ばし、手
をもう片方の膝の上に置
きます。背筋を伸ばした
まま上半身をゆっくりと
足先の方向に向かって倒
します。（左右交互に2回）

④

⑤�背筋を伸ばしてから片
膝を伸ばし、つま先を
上げたまま脚を持ち上
げます。（左右交互に2
回）

⑤

⑥�椅子に座り、両足を肩
幅に開いたら両足を手
前に引きます。手を使
わず、体を前に倒しな
がらゆっくりと立ち上
がります。（2回）

⑥

⑦�両手を前に伸ばし、お
尻を後ろに引くように
しながら膝を曲げ、そ
の姿勢を保ちます。膝
がつま先より前に出な
いようにします。（2回）

⑦

⑧�背筋を伸ばした姿勢
で、ももを腰の高さま
で上げて、その姿勢を
保ちます。（左右交互に
2回）

⑧

⑨�椅子につかまり、片方
の足を後ろに引いて、
つま先を前に向けます。
体重を前の足にかけな
がら、後ろの足のふく
らはぎを伸ばして、そ
の姿勢を保ちます。（左
右各2回） 

⑨

⑩�足を肩幅に開き、親指
の付け根に体重を乗せ
るような気持ちでかか
とを上げて、その姿勢
を保ちます。元の姿勢
に戻ったら、つま先を上
げて、その姿勢を保ち
ます。なるべく腰を曲げ
ないようにします。（交互
に2回）

※転倒に注意

⑩

⑪�息を吸いながら両肩を
すくめるように上げ、
吐きながら「ストン」と
落とします。（2回）

⑪

⑫�息を吸いながら、胸を
張ります。体を丸めな
がら、息を吐きます。
（2回）

⑫

東区応援団長　ぬたりん

問い合わせ　健康福祉課健康増進係（☎025-250-2350）


