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　 病気やその予兆を早期に発見し 、改善につなげるのが健診の目的です。

受けない年があると 、 それだけ改善のき っ かけが遅れてし まいます。 健

保組合全体の被保険者の受診率は 9 0 ％超ですが、 被扶養者は 5 0 ％弱

と 低い水準です。 被扶養者のみなさ んは、 う っ かり 忘れてし まわないよ

う 先に予定を決めておき まし ょ う 。

　 新型コ ロ ナウイ ルス感染症への感染の懸念から 、 健診の受診を 控える

人が散見さ れます。 し かし 、 生活習慣病は自覚症状が現れにく く 、 健診

を 受けないこ と には病気のリ スク を 発見でき ません。 各健診機関では、

感染対策を と っ たう えで健診を 行っ ています。 病気の発見を 1 年遅ら せ

てし まう リ スク も あり ますので、 健診は毎年受ける よう にし てく ださ い。

当健保組合の健診の中から 、 対象年齢、 検査項目、

日程、 自己負担額、 オプ ショ ン 検査な ど を 比較検

討のう え、 受診する健診を 決めてく ださ い。

それぞれの申込方法に従い、 健診

を 申し 込んでく ださ い。 申込時期

が先の健診の場合は、 忘れてし ま

わないよう に申込開始のタ イ ミ ン

グを メ モし ておき まし ょ う 。

健診は少し 先の日程にな る こ と

がほと んど で す。 必ず目にする

カ レ ン ダ ーや手帳に、 健診日を

記入し ておき まし ょ う 。

コ ロナ禍でも 、

健診の受診は

大切です！

被扶養者の

みなさ ん 2 0 2 1 年度がスタート！

さ っそく 健診の予定を

決めてし まいまし ょ う

健保組合の

健診を 確認

健診を

申し 込む

カ レ ン ダー

に記入

体調を 整え

健診を 受診

体調不良で健診を 受ける と 、 正し く 検査を 行えない可能性が

あり ま す。 数日前から の検体採取、 前日から の絶食時間など

を 遵守する と と も に、 健診に備えて体調を 整えておき まし ょ

う 。 健診直前にあわててダイ エッ ト を する のはやめまし ょ う 。

※発熱がある場合は健診の受診を控えてく ださ い。

健診

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

４ 月

たと

を守る

 特 定 健
診

特 定 健
診
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　 4 0 歳以上の人は健診の結果、 メ タ ボリ ッ ク シン ド ロームのリ スク が

高いと 判定さ れると 特定保健指導に参加するこ と ができ ます。 治療が必

要になる前に生活習慣の改善で健康な状態に引き 返すチャ ンスと 捉え、

積極的に参加し まし ょ う 。

自 覚 症 状 が な い か ら と

い っ て 放 置 し て し ま う

と 、 いずれは生活習慣病

を 発症し てし まう 状態で

す。 改善を 始める タ イ ミ

ン グは、 今がベス ト と 考

えまし ょ う 。

指導と いう と 一方的なも

のを 想像する かも し れま

せんが、 実際はサポート

で す。 で き そ う な こ と 、

続け ら れそ う な こ と を 、

保健師・ 管理栄養士が一

緒に考えます。

数カ 月先の目標値を 設定

し て、 生活習慣の改善に

取り 組みま す。 無理な目

標は設定し ま せんので、

着実にこ なし ていけば十

分に達成可能です。

特定保健指導にかかる 費

用は、 当健保組合が負担

し ま す。 みな さ んは生活

習慣の改善に集中し て取

り 組んでく ださ い。

こ う やっ て決まる、 特定保健指導の対象者

※服薬中の人は特定保健指導の対象外です。 また、 6 5 ～ 7 4 歳の人は積極的支援に該当し ても 動機づけ支援と なり ます。

積極的支援

動機づけ支援

積極的支援

動機づけ支援

はい

はい

2 個以上

1 個

3 個

2 個

1 個

あり

なし

あり

なし

特定保健指導に参加し まし ょ う

生活習慣の改善で健康へ

引き返すチャンスです

□ 血圧

最高 1 3 0 mmHg 以上または

最低 8 5 mmHg 以上

□ 血糖

空腹時血糖 1 0 0 mg/dL 以上または

HbA1 c 5 .6 ％以上

□ 脂質

中性脂肪 1 5 0 mg/dL 以上または

HDL コ レステロール 4 0 mg/dL 未満

□ 腹囲

男性 8 5 cm 以上

女性 9 0 cm 以上

腹囲が上記未満でも

□ BM I ※ 2 5 以上

※体重（ kg）÷身長（ m）2

喫煙習慣

喫煙習慣

特定保健指導

をおすすめする

理由

怒ら れるこ と はあり ません怒ら れるこ と はあり ません

ゴールがあり ますゴールがあり ます 無料です無料です

改善を始めるのは今改善を始めるのは今

特定保健
指導の案内

目標

あな 

家族 

   特定保健指導
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夢
の
つ
り
橋
へ
向
か
う
前
に
外
森
山
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
で

軽
く
足
な
ら
し
。
春
は
ア
カ
ヤ
シ
オ
の
群
生
が
迎
え
て
く
れ
よ

う
。
外
森
神
社
を
過
ぎ
る
と
、
落
ち
そ
う
で
落
ち
な
い
絶
妙
な

バ
ラ
ン
ス
で
立
つ
〝
天
狗
の
落
ち
な
い
大
石
〞
が
現
れ
る
。
受

験
生
や
高
所
で
作
業
す
る
人
に
人
気
が
あ
る
そ
う
だ
。
ハ
イ
キ

ン
グ
コ
ー
ス
を
下
り
る
と
、
夢
の
つ
り
橋
へ
の
寸
又
峡
プ
ロ
ム

ナ
ー
ド
コ
ー
ス
の
入
り
口
。
コ
ー
ス
途
中
の
天て

ん

子し

ト
ン
ネ
ル
は

昔
の
森
林
鉄
道
の
ト
ン
ネ
ル
跡
。
ト
ン
ネ
ル
を
抜
け
る
と
眼
下

に
夢
の
つ
り
橋
が
見
え
て
く
る
。
こ
こ
か
ら
一
気
に
階
段
を
下

る
と
夢
の
つ
り
橋
の
た
も
と
に
到
着
。
行
楽
シ
ー
ズ
ン
は
一
方

通
行
に
な
る
の
で
注
意
が
必
要
。
ま
た
、
一
度
に
1 0
人
し
か
渡

れ
な
い
の
で
、
前
後
の
人
数
を
確
認
し
て
ゆ
っ
く
り
渡
ろ
う
。

対
岸
に
着
き
３
０
４
段
の
階
段
を
登
り
切
る
と
右
手
に
尾
崎
坂

展
望
台
。
眺
望
は
な
い
が
、
か
つ
て
の
森
林
鉄
道
ト
ロ
ッ
コ
車

両
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。

　

ひ
と
息
入
れ
た
ら
飛ひ

龍
り
ゅ
う

橋
を
渡
り
、
来
た
道
を
戻
る
。
歩
い

た
後
は
寸
又
峡
温
泉
の
〝
美
女
づ
く
り
の
湯
〞
で
身
も
心
も
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
し
よ
う
。

寸
す

又
また

峡
きょ う

・ 夢のつり 橋
静岡県中央部に位置する川根本町の観光名所と いえば寸又峡の夢のつり 橋。

エメ ラ ルド 色の大間ダム湖にかかる吊
つ

り 橋は、 春は新緑に輝き 、 秋は紅葉の名所と し て有名だ。

山々と 湖面がさ まざまな緑一色に染まる絶景を吊り 橋から 眺めてみよう 。

静岡県

夢のつり 橋

全長 9 0 m 、 高さ 8 m の吊り 橋。

旅行サイト の「 死ぬまでに渡り た

い世界の徒歩吊り 橋 1 0 選」 に選

定さ れた四季折々の絶景が楽し め

る。 定員 1 0 人と いう こ と で混雑

時には長時間待つこ と も。 吊り 橋

の中央で女性が恋の成就を祈ると

願いが叶う パワースポッ ト と し て

も 人気がある。

 日の出から 日の入り まで

0547-59-2746

天子ト ンネル

天子ト ンネルは長さ 2 1 0 ｍ。

手前には〝天子の香
か

和
わ

家
や

〞と

名付けら れたユニーク な名前

のト イ レがある。

川
か わ

根
ね

本
ほ ん

町
ち ょ う

まちづく り 観光協会

0 5 47-5 9-2 7 4 6 　 https: //okuooi. g r. jp/

JR 東海道本線金谷駅にて大井川鐵道に

乗り 換え千頭駅下車。 寸又峡温泉行バス

に乗り 換え約 40 分。

新東名高速「 静岡 SA スマート IC」

または「 島田金谷 IC」 から約 90 分。

橋

の
幅

はこのと おり 。

結
構
揺
れ
ま
す
…
。

結
構
揺
れ
ま
す
…
。

　
　

足
元
を
見
ず
視
線
は
先
に
置
こ
う
。

　
　

足
元
を
見
ず
視
線
は
先
に
置
こ
う
。

旅歩きたく なる

8



水車のモニュメ ント

天狗の落ちない大石

外森神社神社社

町町町町町営露天風呂　 美女づく り の湯営露天風呂 美女づく り の

夢のつり 橋飛龍橋

台展望台望台展坂崎坂崎尾崎尾崎坂展崎坂

天子ト ンネル

手造り の店さ と う

急坂

急坂

天子の香和家子の香

外森山ハ山ハイキングコ ース外外森山 イキング

観光案案内所観
至 千頭駅

大間ダム大大

寸又川

〒〒〒〒〒〒

寸又峡プロムナード コ ース

※営業時間や料金等は変更さ れる場合があり ます。

※新型コ ロナウイ ルスの感染拡大防止のため、 営業時間の短縮や変更、 臨時休業、 閉鎖等の対策を講じ ている施設・ 交通機関があり ます。 詳細は施設 HP 等を ご確認く ださ い。

寸又峡町営露天風呂

「 美女づく り の湯」

湯上がり の肌がつるつるすべ

すべになる こ と から 、 美女づ

く り の湯と 呼ばれる。 泉質は

硫化水素系・ 単純硫黄泉でぬ

るぬる と し た肌触り が特徴。

レインボーブリ ッ ジと

奥大井湖上駅

寸又峡と 並ぶ観光地である 接
せ つ

岨
そ

峡
き ょ う

。 ト ロッ

コ 列車「 南アルプスあぷと ラ イ ン」 の奥大

井湖上駅は接岨湖に突き 出た山上にある 。

線路横に遊歩道も あるため湖上を 散歩する

こ と も でき るビュ ースポッ ト だ。

音
お と

戯
ぎ

の郷
さ と

大井川鐵道千
せ ん

頭
ず

駅横にあり 、道の駅も 併設。

音と 戯れるこ と を テーマと し た体験ミ ュ ー

ジアムでは大画面の音戯シアタ ー、 音戯工

房ではオリ ジナルの音具や万華鏡などの制

作が楽し める。

 1 0 ： 0 0 ～ 1 6 ： 3 0

大人 5 0 0 円　 小・ 中学生 3 0 0 円　

　 幼児無料

火曜日、 年末年始　 0 5 4 7 -5 8 -2 0 2 1

 9 ： 3 0 ～ 1 8 ： 0 0  （ 季節によっ て変更あり ）

4 0 0 円　 木曜（ TEL にて要確認）　 0 5 4 7 -5 9 -3 9 8 5

水車のモニュメ ント

町営駐車場やバス停、 観光

案内所がある。

飛龍橋

かつて鉄道が走っ ていた橋で全長 7 2 ｍ、

高さ約 1 0 0 ｍのアーチ橋。 橋の上から は

夢のつり 橋、 大間ダムを取り 囲む寸又峡

の絶景を一望にできる。

アカヤシオ

なぜ水の色が青いの？

き れいな水の場合には、 わずかな微粒子の影響で波長

の短い青い光だけが反射さ れ、 波長の長い赤い光が吸

収さ れると いう 「 チンダル現象」 が起こ るため。

天狗の落ちない大石

約6 ㎞ 約3 時間

フ ォーレなかかわね茶
ち ゃ

茗
め い

館
か ん

大井川と 茶畑の緑が広がる 美し い景観に建つ道

の駅。 日本庭園を 眺めながら 川根茶のおいし い

いれ方を 教えても ら える。 併設する 地場産品販

売所では川根茶をはじ め特産品の購入も できる。

 9 ： 3 0 ～ 1 6 ： 3 0

水曜日、 祝日の翌日

　 年末年始、 臨時休館

0 5 4 7 -5 6 -2 1 0 0
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春は、 卒業、 就職などで、 被扶養者の状況が変わるこ と が多い時期です。

被扶養者であるご家族が以下のよう な場合、 被扶養者ではなく なり ます。

該当する事項にあてはまる場合は、「 被扶養者異動届」 による届け出が必要です。

被扶養者の状況が以下の場合、 被扶養者ではなく なり ます。

あてはまる場合は、 STEP2 の必要書類を 健康保険組合に届け出てく ださ い。

健康保険組合に届け出が必要かチェ ッ ク し てみまし ょ うSTEP1

STEP2

●被扶養者異動届

●該当する被扶養者の保険証

●該当する被扶養者の高齢受給者証・ 限度額適用認定証（ 交付さ れている場合）

次の必要書類を 事業主を 通し て健康保険組合に
届け出てく ださ い

被扶養者の状況に変更はあり ませんか？

必要書類

●被扶養者の年収が1 3 0 万円

以上（ ※）、または被保険者の

収入の1 /2 以上になっ たと き
※60歳以上または障がいがある場合

は、年収が180万円以上（ 老齢年金、

障害年金、 遺族年金を含む）

収入が増えた

●被扶養者が就職し て他の健康保

険の被保険者になっ たと き

●被扶養者がパート 先で他の健康

保険の被保険者になっ たと き

就職し た・ 他の健康保険の
被保険者になっ た

●被扶養者が雇用保険の失業給

付金を 受給する よ う にな り 、

その額が1 日あたり 3 , 6 1 2 円

以上（ ※） のと き
※60 歳以上は1日あたり 5,000円以上

失業給付金の受給を開始し た

●別居し て いる 被扶養者への

仕送り をやめたと き

●仕送り 額が被扶養者の収入

よ り 少なく なっ たと き

仕送り 額が変わっ た

●被扶養者が結婚し て

結婚相手の被扶養者

になっ たと き

結婚し た

●配偶者・ 子・ 孫・ 父母・ 祖父母・ 曾

祖父母・ 兄弟姉妹以外の親族（ 三親

等内） が被保険者と 別居し たと き

別居し た

●被扶養者が亡く なっ たと き

亡く なっ た

●被扶養者が被保険者と

離婚し たと き

離婚し た

●国内に住所（ 住民票）

がなく なっ たと き
※留学、 海外赴任、 観光、

保養、 ボラ ンティ アなど

で、 一時的に海外に渡航

し ている人は除きます。

外国に移住し た

●被扶養者が7 5 歳になり 、 後期高齢

者医療制度の被保険者になっ たと き

●6 5 ～7 4 歳の方が一定の障がいがあ

り 、 後期高齢者医療制度の被保険者

になっ たと き

7 5 歳になっ た



オ ン ラ イ ン 資格確認
（ マイ ナンバーカ ード の被保険者証利用）

病院窓口で加入資格をオンラインでチェックできます

保険証の被保険者番号が個人単位化さ れます

　 オンライン資格確認と は、患者が病院窓口でマイ ナンバーカード を顔認証付きカ ード

リ ーダーにかざすこと で、加入する健康保険組合などの資格情報がオンラインで病院に

通知さ れ、病院は医療費を請求する健康保険組合を把握できるしく みです。患者は保険

証を提出する必要がなく 、マイナンバーカード の提示だけで済みます。

 ※対応し ていない医療機関や薬局も あります。

　 オンライン資格確認の導入に伴い、現在の世帯単位の被保険者番号の後ろに、個人を識

別する「 2 桁の枝番」が追加さ れます。こ れにより 、保険証でも オンラ イ ンで資格情報の照

会・ 確認ができます。

●窓口への書類持参が不要になります

　 自己負担限度額が確認できるため、限度額適

用認定証が不要になり 、認定証を 事前申請する

手間が省けます。

●医療費の過誤請求が減ります

　 最新の加入資格が確認できるため、医療費の

誤請求や未収金が減少します。

●保険証とし てずっと 使える

　 就職や転職し ても 、新し い保険証の到着を 待

たずにマイナンバーカード で受診できます。

●医療費控除が簡単になります

　 マイナポータ ルを通じた医療費情報の自動入力

で、確定申告の医療費控除が簡単になります。

　 個人を 識別する2 桁の枝番は、今後発行（ 新規・ 再発

行）さ れる保険証から 追加いたします。

　 現在お持ちの保険証は、2 桁の枝番がなく ても そのま

まご利用いただけます。

こんなメリット があります

オンライン資格確認のイメ ージ

マイナンバーカード

または保険証
提示

顔認証

または

暗証番号

オンラインによる

資格照会・ 回答

本人（ 被保険者）

保険者番号

名称

88888888

氏名
生年月日
資格取得年月日

発行機関所在地

番号 花子
平成元年3月31日生　 性別 女
平成25年4月1日

東京都千代田区〇〇〇

△△△△△△△△保険組合

被保険者証　 　 記号 1234　 番号 1234567　01

2021年〇月〇日交付

△△△△△△△△保険組合 印

2 桁の枝番を追加

医療機関・ 薬局 各保険者（ 支払基金）患者

2 0 2 1年

スタ ート 予定

保険証として利用するには「 マイナポータ ル」への事前登録が必要です。

詳しく はマイナポータ ルのホームページをご覧く ださ い。

http s://m yna .go .j p /htm l/ho kensho riyo u_ to p .h tm l
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何度も

たっぷり 春野菜の焼き春巻き

やせやすいカラダに導く

脱メタボレシピ

春キャ ベツ …… 1 0 0 g

茹でたけのこ  … 5 0 g

さ やえんどう  … 2 0 g

にんじ ん……… 2 0 g

豚薄切り 肉 …… 5 0 g

　 　 ごま油 …… 小さ じ 1

A
　 オイ スタ ーソ ース

　 　 …………… 小さ じ 2

　 　 片栗粉 …… 小さ じ 2

A
　 塩 ………… 小さ じ 1 /8

　 　 こし ょ う  … 少々

春巻きの皮 …… 4 枚

B
　 小麦粉 …… 小さ じ 1

　 　 水………… 小さ じ 1 /2

食用油（ 焼き用） … 小さ じ 2

添え野菜（ サラダ菜・ ミ ニト マト ）

………………… 適宜

辛子醤油……… 適宜

食物繊維を 豊富に含む

ため、 腸内環境を整え、

コ レ ステロールの吸収

予防にも役に立ちます。

焼く こ と でカ ロリ ーオフ

食べ応え十分！

● Pick  U p ／たけのこ

材料（ 2 人分）

1 人分

2 1 7 kcal

食塩相当量 1 . 0 g

※辛子醤油を含まず。

約 20 分作り 方

http : //doug a . hfc. jp/imfi ne/ryouri/2 1 spring 0 1 . htm l

わかり やすい！

レシピ動画

はこ ちら

htt //d hf j /

① 春キャ ベツ、 茹でたけのこ 、 さ やえんどう 、 にんじ ん

は千切り に、 豚薄切り 肉は細切り にする。

② ボウルに①と A を入れ、野菜がしんなり するまでよく 混ぜる。

③ ②を 4 等分にし 、 春巻きの皮にのせて包み、 綴じ 目を B

でつなぐ。

④ 熱し たフ ラ イパンに食用油を入れ、 ③を綴じ 目を下にし

て並べ中火で焼く 。 焼き色がついたら ひっ く り 返し、 弱

火で 7 ～ 8 分じ っ く り と 全面焼く 。

⑤ お皿に盛り 付け、 サラ ダ菜と ミ ニト マト を 添える。 お

好みで辛子醤油を付けていただく 。
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あさり と春キャベツの旨みスープ煮

グリーンピースのミ ルクプリン

あさ り （ 砂抜きし たもの） ……………150g

春キャベツ………………………………150g

水 …………………………………………200m l

し ょ う ゆ …………………………………小さ じ 2

こ し ょ う  …………………………………少々

①あさ り は殻をこ すり 合わせるよう に洗う 。 春

キャ ベツはざく 切り にする。

②鍋にあさ り 、 水を入れ弱火にかける。 殻が開

いたら 、 春キャ ベツ、 し ょ う ゆ、 こ し ょ う を

加え、 さ ら に 5 分煮込む。

水……………………大さ じ 2

粉ゼラ チン …………5 g（ 1 袋）

グリ ーンピース ……1 0 0 g

砂糖…………………大さ じ 4

牛乳…………………2 0 0 m l

グレープフルーツ …1 /4 個分

①水に粉ゼラ チンを入れ、 ふやかし ておく 。 グリ ーンピースはさ やか

ら 取り 出し 、 柔ら かく 茹でる。

②グリ ーンピースと 砂糖を合わせ、 グリ ーンピースをつぶすよう によ

く 混ぜ合わせ、 牛乳を加える。

③①のゼラ チン を 60 0 W の電子レ ン ジで 1 0 秒間加熱し て溶かし 、

②へ加えて混ぜる。

④容器に注ぎ、 冷蔵庫で 1 時間以上冷やす。

⑤薄皮をむいたグレープフ ルーツを飾る。

　 糖尿病、高血圧症、脂質異常症など命にかかわる病気の原因と なるメ タ ボリ ッ ク シンド ロームは、

生活習慣を少し 変えるだけで予防するこ と が可能です。 日々の運動、 禁煙に加え、 食生活も 改善

し ていき まし ょ う 。 脱メ タ ボのためには、 まずは野菜をし っ かり と り まし ょ う 。 また、 今回のレ

シピのよう に、 油で揚げる 代わり に、 少ない油で焼く などのちょ っ と し た工夫で、 カ ロ リ ーを抑

えつつ食べ応えのある食事ができます。 日々の活動量に合わせ、 食べすぎに気をつけまし ょ う 。

メ タ ボ予防に役立つ

食事のポイ ント

●料理制作　 沼津り え（ 管理栄養士）

●撮影　 上條伸彦

●スタ イリ ング　 沼津そう る

水から じ っ く り 煮るこ と で

あさ り の旨みを引き出す

ヘルシーな

ベジスイ ーツ

肝機能を強化するタ ウリ ンが豊富に含まれています。

鉄分も 多く 、 キャ ベツなどビタ ミ ン C が豊富な野菜

と 一緒にと ること で、 吸収率もアッ プし ます。

● Pick  U p ／あさ り

糖質、 たんぱく 質、 ビタ ミ ン、 ミ ネラルなどがバラ

ンスよく 含まれ、 食物繊維も豊富なのが特徴です。

● Pick  U p ／グリ ーンピース

1 人分

3 1 kcal

食塩相当量 1 . 6 g

1 人分

7 4 kcal

食塩相当量 0 g

約 10 分

約 15 分（ 冷やす時間を除く ）

作り 方

作り 方

材料（ 2 人分）

材料（ 4 人分）
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オンラインのご利用方法は、社内イントラネット人事部のページをご覧ください。



取材協力・ 監修： 国際武道大学 体育学科 准教授　 荒川 裕志

動画サイ ト で「 チュ ーブト レーニング　 初心者」 などと 検索し て、 自分に合っ たエク ササイズを探すのも おすすめです！

Ch al len ge　   Sp o r ts

　 柔ら かく 、 握り やすい。 伸縮性重視

や強度重視など 選択肢が豊富。 輪に

なっ たタ イ プは長

さ 調節が不要なた

め初心者でも 扱い

やすい。

　 ソ フ ト やミ ディ アム、 ヘビ ーな

ど強度の目安で表示さ れる こ と が

多いので、 レ ベルに合っ たも のを

選びまし ょ う 。 形状にも 下記のよ

う なタ イプがあり ます。

チューブト レ ーニン グ

背中～腰・ 腕へつながる

大きな筋肉

チューブの選び方

　 切っ たり 結んだ

り 長さ 調節ができ

る。 複数本を束ね

たり 、 持つ場所を

変えるこ と で強度

の調節ができる。

4 5 度

ひざを 軽く 曲げたまま、 脚の

付け 根から 脚全体を 持ち 上

げ、 1 に戻す。

2

体幹部と 下半身をつなぐ

イ ンナーマッ スル

腸
ち ょ う

腰
よ う

筋
き ん

ト レーニング
1 セッ ト 10 回（ 3 0 秒） ×3（ 左右）

ひざの曲げ伸ばし に

なら ないよう に！

1

椅子に腰かけ、 チュ ーブを 片

足の土踏まずと 、 も う 一方の

足の足首にひっ かける。

ポッ コ リ 突き出た下腹

部の改善や、 体の軸を

安定さ せてよい姿勢を

キープする効果が期待

できます。

チ ュ ーブ を 両

手に 持ち、 両

手を 真上に上

げ、 やや前に

倒す。

1 広
こ う

背
は い

筋
き ん

ト レーニング

姿勢の改善や背中の

引き 締め効果が期待

でき ます。

1 セッ ト 10 回（ 3 0 秒） ×3 2
腕を 伸ばし た

ま ま、 肩を 支

点に左右に引

き 、1 に戻す。

体の中心線と

左右の腕の角度が

4 5 度に

なるよう に引く

中心線中心線

基本のチュ ーブト レーニング挑戦し てみよ う ！

けがをし にく く 、 筋力に自信がない初心者でも 安全に行える

 鍛えたい筋肉に絞っ て負荷をかけやすい

 自重ト レーニングより も 負荷が高く 、 効率よく 鍛えら れる

 持ち運びし やすく 、 場所を選ばずにどこ でも できる

 筋肉の微細な損傷を起こ し にく く 筋肉痛になり にく い

どんなメリット があるの？
どんなメリット があるの？

　 　 　 　　 　 　 　 チュ ーブト レーニング

こ のほかにも チュ ーブをク ロスさ

せた X 型、 グリ ッ プが付いた握り

やすいタ イ プなども あり ます。

外出の機会が減り 、 運動不足を実感し ている方も外出の機会が減り 、 運動不足を実感し ている方も

多いのではないでし ょ う か？多いのではないでし ょ う か？

そんなと き は、 自宅で気軽に安全に行えるそんなと き は、 自宅で気軽に安全に行える

「 チュ ーブト レーニング」 がおすすめです。「 チュ ーブト レーニング」 がおすすめです。

バンド タ イ プ

チュ ーブタ イ プ
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