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　　に「負けない」
カラダをつくろう！

新型コロナウイルスの感染が拡大しています。
今は家にいることがとても大事な時期ですが、じっとしている日が続くと、
身体が動きにくくなったり、心の健康を損なったりする恐れがあります。
感染症にかからないためには、手洗いやマスクの着用など、
ウイルスを身体の中に入れないことは大切ですが、
免疫力を高めウイルスに負けない身体を作ることがとても重要です。
こんなときだからこそ、毎日の生活や運動習慣、食事などを見直し、
感染症に「負けない」カラダをつくりましょう。
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おへそから上だけを倒しま
しょう。脇腹の伸びを意識
しながら左右交互に行いま
す。
【左右３回ずつで１セット】 中野市ノルディック

ウォーキングインスト
ラクターの岡利哉がノ
ルディックポールを
使った、屋内でもでき
るエクササイズを紹介
します。
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腕だけではなく肩甲骨を寄
せるように上下させます。
全てのトレーニングを通
じ、息を止めずに自然な呼
吸で行うことがコツです。
（５回１セット）

おへそから上だけを倒しま
しょう。脇腹の伸びを意識
しながら左右交互に行いま
す。
（左右３回ずつで１セット）

【プッシュアップ】

【サイドダウン】
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おへそから上だけを倒しま
しょう。脇腹の伸びを意識
しながら左右交互に行いま

（左右３回ずつで１セット）

【サイドダウン】
おへそから上だけを倒しま
しょう。脇腹の伸びを意識
しながら左右交互に行いま

（左右３回ずつで１セット）

【サイドダウン】

【スクワット】
腰を落とす時は「しゃがむ」
のではなく、胸を張って
股関節を後ろに引くイメー
ジ。きつく感じる人は足幅
を広げてみましょう。
（５回で１セット）

【ポールランジ】
片足を踏み込み、おへそを
中心に身体をねじります。
（左右３回ずつで１セット）

ポールを使うことで
身体が安定し、効果的な
トレーニングができます。
ポールがない人はタオル
でも代用できます！

（左右３回ずつで１セット）
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◀運動などで身体を動か
すことで、うつうつとし
た気分をリフレッシュし
たり、心臓や肺の機能を
高めたりすることができ
ます。

◀感染症の状況は刻々と
変化していきます。正確
な情報を得て、感染拡大
防止にご協力ください。

▲「考えながら」調理し
て食べることが大切で
す。お口の健康も高め、
楽しくおいしく食べま
しょう。

う　　
運
動
習
慣

　
　

身
に
付
け

　

コ
ロ
ナ
遠
ざ
け
る

運動

▲「考えながら」調理し

食事 　

栄
養
バ
ラ
ン
ス

　

考
え
て

　

よ
く
か
ん
で

　

三
食
た
べ
よ
う

え




