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ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

　
　

体
の
柔
軟
性
を
高
め
る

　
　

筋
肉
や
体
の
温
度
を
高
め
、
固

　
　

ま
っ
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
、
柔
ら

　
　

か
く
し
ま
す
。
肩
こ
り
や
腰
痛

　
　

に
な
り
に
く
い
体
に
！

　
　

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

　
　

体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
副
交

　
　

感
神
経
の
活
動
が
活
発
に
な
り

　
　

ま
す
。
心
拍
数
が
下
が
り
、
気

　
　

分
が
落
ち
着
き
ま
す
。
就
寝
前

　
　

の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
ぐ
っ
す
り
睡

　
　

眠
！

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
き
の

ポ
イ
ン
ト

・
息
を
止
め
な
い
で
、
呼
吸
を
続
け

　

な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
入
浴
後
な
ど
、
体
が
温
ま
っ
た
状

　

態
で
行
う
と
よ
り
効
果
的
で
す
。

・
無
理
を
せ
ず
、
段
階
を
踏
み
な
が

　

ら
、
毎
日
続
け
ま
し
ょ
う
。

・
ケ
ガ
を
し
た
と
き
は
控
え
ま
し
ょ

　

う
。
（
症
状
を
悪
化
さ
せ
る
可
能

　

性
が
あ
り
ま
す
）

　
　

１２

名
古
屋
で
敦
賀
を

知
る
、
味
わ
う
。

　

敦
賀
市
ア
ン
テ
ナ
シ
ョ
ッ
プ
型
飲

食
店
「
海
鮮
び
す
と
ろ 

ま
す
よ
ね 

名
古
屋
店
」
が
２
月
３
日
、
名
古
屋

市
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

　

同
店
で
は
、
敦
賀
市
の
ア
ン
テ
ナ

シ
ョ
ッ
プ
的
機
能
と
し
て
、
市
の
観

光
Ｐ
Ｒ
な
ど
を
行
う
情
報
発
信
コ
ー

ナ
ー
や
特
産
品
な
ど
を
販
売
す
る
物

販
コ
ー
ナ
ー
を
備
え
て
い
ま
す
。
情

報
発
信
コ
ー
ナ
ー
に
は
、
観
光
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
や
イ
ベ
ン
ト
チ
ラ
シ
を
設

置
し
、
中
京
方
面
か
ら
敦
賀
へ
の
観

光
誘
客
を
促
し
ま
す
。

　

ま
た
、
同
店
が
提
供
す
る
飲
食
メ

ニ
ュ
ー
は
、
敦
賀
市
で
水
揚
・
生
産

さ
れ
た
水
産
物
や
農
産
物
を
積
極
的

に
使
用
し
て
お
り
、
そ
の
日
水
揚
げ

さ
れ
た
新
鮮
な
魚
の
刺
身
や
お
ぼ
ろ

昆
布
、
越
前
が
に
、
杉
箸
ア
カ
カ
ン

バ
な
ど
、
敦
賀
市
の
自
慢
の
味
が
名

古
屋
市
で
味
わ
え
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
も
、
お
近
く
に
お

出
か
け
の
際
は
、
ぜ
ひ
お
立
ち
寄
り

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
市
外
に
お
住
ま

い
の
お
知
り
合
い
の
方
に
も
ぜ
ひ
お

知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

ツルガの魅力をナゴヤから発信
敦賀市で初めてのアンテナショップ型飲食店

名古屋店
２月３日ＯＰＥＮ

ア
ン
テ
ナ
シ
ョ
ッ
プ
型
飲
食
店
　

の
出
店
と
連
携
協
定

　
今
回
の
有
限
会
社
増
米
商
店
の
名
古
屋
市

出
店
に
あ
た
り
、
昨
年
12
月
、
敦
賀
市
と
同

社
は
、
相
互
連
携
協
定
を
締
結
し
ま
し
た
。

こ
の
協
定
は
、
そ
れ
ぞ
れ
が
持
つ
資
源
を
有

効
活
用
し
つ
つ
、
敦
賀
市
の
活
性
化
に
努
め

る
こ
と
を
目
的
と
し
、
連
携
す
る
事
項
と
し

て
、
地
域
産
業
の
振
興
、
地
域
特
産
品
の
販

路
拡
大
、
情
報
発
信
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

店舗情報
所在地　　愛知県名古屋市西区名駅３丁目
　　　　　11―２　サン・タウン名駅
連絡先　　☎０５２・４３３・１９２３
営業時間　ランチ　11時～14時30分
　　　　　※ラストオーダー　14時
　　　　　ディナー 17時30分～23時30分
　　　　　※ラストオーダー　23時
定休日　　日曜日
アクセス
　①ＪＲ名古屋駅桜通口から徒歩10分
　②地下鉄名古屋駅１番出口から徒歩10分
　③ユニモール地下街４番出口から徒歩10分

問合せ先　商工貿易振興課　☎ 22 － 8122

◀
オ
ー
プ
ン
し
た
店
舗
の
店
内
イ
メ
ー
ジ
図

い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
手
軽
に
運
動

ス
ト
レ
ッ
チ
、

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

ストレッチにはいろいろな種類があり、その効果もさまざま。書籍やインターネットでは多くのスト
レッチが紹介されているので、自分に合ったストレッチを探してみましょう！

腰痛改善に効果あり！体側伸ばし
肩・わきの下・腰・骨盤周りを伸ばします。

①足を肩幅に開き、手の
指を組んで手のひらを天
井に向け、鼻から息を大
きく吸います。

②大きく口から息を吐き
ながら、腰を左にスライ
ドさせて全身で弓なりを
作り、20秒キープ！
③反対側も同様にスト
レッチします。

肩こり解消に効果あり！肩の上げ下げ
肩の力を抜き、肩回りを動かしましょう。

①肩の力を抜きます。
②肩甲骨を寄せ胸を張り
ます。

③両肩を上下させます。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
（
意
図
的
に
筋
肉
や
関
節
を
伸
ば
す
運
動
）
は
、
広
い
場
所
や
道

具
を
必
要
と
せ
ず
、
短
時
間
で
も
行
え
る
こ
と
か
ら
、
自
宅
で
も
ど
こ
で
も
手
軽

に
気
軽
に
、
楽
し
く
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
筋
ト
レ
は
少
し
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
な
ぁ
」、
と
運
動
を
敬
遠
し

が
ち
な
方
！
ま
ず
は
１
日
１
回
の
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

続
け
て
い
く
こ
と
で
、
い
ろ
い
ろ
な
体
の
変
化
に
気
が
つ
く
は
ず
で
す
。

今すぐできる！肩こり・腰痛に効くストレッチを紹介

イキイキ健活！ プラス１
ストレッチ、はじめませんか？

▲物販コーナーには、おぼ
ろ昆布など、市内の特産品
が並びます。（写真上）

▼情報発信コーナーに設置
さ れ た 敦 賀 の 観 光 パ ン フ
レットなど。（写真下）

問合せ先　健康推進課　☎２５－５３１１


