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腹　筋
　腹筋の筋力が低下すると肋

ろっこつ
骨のガードがゆるみ、内

臓の働きが低下するため、基礎代謝が下がって脂肪が
つきやすくなります。また、姿勢への影響もあるため、
腰痛の原因にもなります。筋肉は何歳からでも鍛えら
れます。正しいトレーニングを実践して理想の腹筋を
手に入れましょう。

① ひざを立て、足を腰幅に開き、両手を頭の
後ろに置く。

② 息を吐きながらゆっくり起き上がり、ゆっ
くり元の姿勢にもどる。

①

②

おうち で 筋トレ！
　「忙しくて、ウォーキングなんてやっ
てる暇ない！」、「筋力の衰えが気にな
る」、「痩せたい！」、そんなあなたにお
すすめの運動をご紹介します。

10回１セットで３セット行いましょう！

３
月
21
日
㈰
は

千
葉
県
知
事
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投
票
日
で
す

投　票　所

第１投票所 東庄町ふれあい公園
交流センター

第２投票所 平山青年館

第３投票所 宿浜区協同館

第４投票所 東庄町役場
多目的ホール

第５投票所
東庄町公民館
石出分館

（旧石出幼稚園）

第６投票所 憩いの里
（旧橘小学校内）

第７投票所 旧東庄町公民館
東城分館

第８投票所 東庄町児童館

第９投票所 羽計台青年館
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齢
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。

　
抗
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査
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果
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。
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で
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か
？
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福祉タクシー券とは
　心身に障害がある方が通院や通学などのために
タクシーを利用する場合、町がタクシー券を交付
し料金の一部を助成しています。利用できる事業
所は、東庄タクシーや相互タクシー笹川営業所な
ど計24事業所です。
　タクシー券は年度ごとに切り替わります。令和
３年度分の交付を希望する方は、忘れずに申請し
ましょう。

対 象 者
① 身体障害者手帳所持者（１級・２級の方、３級

で視覚障害ならびに下肢・体幹機能障害の方）
②療育手帳所持者　全員
③精神保健福祉手帳所持者　全員
④ 難病を有する方（障害者福祉サービスの対象と

なる332疾病に該当する方で移動が困難な方）
⑤65歳以上で運転免許証を自主返納した方

助 成 額
通 学　町内の小中学校への通学は 1 回につき

1,000 円助成、特別支援学校・高校への通学は
1 回につき 2,000 円助成（月によって交付枚
数が異なります）

人 工透析治療者　１回につき初乗り料金分助成
（月 10 枚）

そ の他　１回につき初乗り料金分助成（月２枚）

申請受付
申請に必要なもの
　対象者①～④の方　 障害者手帳または難病受給

者証、印鑑
　対象者⑤の方　運転経歴証明書、印鑑
受付開始時期　３月 10 日㈬から
場所　保健福祉総合センター

問・申　健康福祉課 福祉係　☎79-0910

福祉タクシー券　

運転免許証を自主返納した
65歳以上の方も対象になります


