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5 月  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 

           休会          職場例会               休会                         例会                           例会 

第１２６０回 ２０２３年４月９日 INTERCITY MEETING 記録 

ホストクラブ 尾道ＲＣ（尾道国際ホテル 13:30～19:00） 

 

 

 

 

 

 

テーマ「ＩＭＡＧＩＮＥ 健康寿命」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「運動習慣」のある者とは 

 

厚生労働省 国民健康・栄養調査では 

「1回 30分以上、週 2回以上 

1年以上継続している者」 
と定義されています。 

エクササイズの実践 

〇姿勢の評価(前屈・後屈・回旋) 

①深呼吸(前傾) 

②首(前屈・側屈・回旋) 

③手首(モーターコントロール) 

④Y・T・W・L 肩甲骨 

⑤胸椎回旋(膝閉、手を肩・片手・手を鎖骨) 

⑥前屈・グッドモーニング・椅子スクワット 

⑦下肢筋力(片膝で手を膝・手を腰・椅子) 

⑧スモウスクワット 

⑨フォワードランジ・バッグランジ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4月 12日(水) ビジターサイン受付 

(広島 RC) 金谷俊宗さん (東広島 RC) 村上幹雄さん (西条 RC) 今谷敏彦さん (広島北 RC) 鈴木孝幸さん 

出 席 報 告 

IM参加者 6名 

河井・鶴田秀樹・佐々木・近藤・森崎・川本 

 

メイク 4名 

楠部・三好・小畠・鶴田幸彦 


