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夏のむくみ解消法
　冷房で体が冷え、血流やリンパの流れが
悪くなるのがむくみの主な原因です。
　ふくらはぎ運動とすね運動で夏のむくみ
を解消しましょう。

　このコーナーでは、市内在住の１〜３歳までのお子さんの写真に、ご家族のコメント
をつけて紹介しています。誕生日など、思い出の１ページとしていかがですか？
　ご希望の方は、【秘書課・シティプロモーション係 ☎４３―２１１２】までご連絡ください。
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　大好きな家族と大好きなお祭りへ！！
　元気いっぱい笑顔いっぱいで過ご
せたね。太鼓や掛け声に合わせて上
手に手拍子が出来ました！これから
もっともっと楽しい思い出作ろうね！
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ニコニコ笑顔！

　いつもニコニコ笑いかけてくれる
蒼空くんは家族のアイドルです。パ
パが大好きなので同じヘルメットを
被ってとてもご満悦。健康で大きく
育ってね。
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大和保育園

　『暑い夏を皆で涼しく！！』と『だいわ水族館』を作りました。
　大きな虹色の魚には、子ども達の将来の夢をのせ、キラキラのう
ろこには、グループ制作によりちぎり絵を行いました。子ども達で
配色やちぎる大きさ等、細かいところまで話し合って制作しました。
一人ひとりの個性がひかる共同作品が完成しました。
　虹色の魚のようにずっと仲良しのお友達でいてね。
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【ふくらはぎ運動】
　かかとの上げ下げ
　10～30回

↑

↑

どちらの運動も椅子に座ってもできます

【すね運動】
　つま先の上げ下げ
　10～30回


