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豊かな人権感覚を培おう！　■問い合わせ先　人権対策課　☎（36）１２７０
平成22年度 小・中学生作成の人権標語を毎号紹介します。人権は、「人が生存と自由を確保し、幸福を追求する権利」。みなさん、人権を考えてみませんか。（21〜23ページ）

　筋肉には、大きな力を発揮する働きがある外側の筋肉（アウターマッ
スル）と、関節を守る働きがある内側の筋肉（インナーマッスル）が
あります。肩痛が起きる要因に、肩関節周囲のインナーマッスルの筋
力低下などによる血行不良や炎症が挙げられます。
　今回は、肩痛予防・改善のためインナー
マッスルを強化する運動を紹介します。準
備するものは、水が入った500mℓのペット
ボトル１本です。

●運動その１
①あおむけになって右手でペットボトルの中

央を握ります（写真1）
②脇を閉めて肘を90度に曲げ、角度を保った

まま胸の前まで持ち上げ（写真2）、ゆっく
り戻します。戻し過ぎないように注意しま
しょう

●運動その２ 

①右側が上になるように横になって右手でペットボトルの中央を握ります
（写真3）

②脇を閉めて肘を90度に曲げ、角度を保った
まま胸の前からゆっくり持ち上げ（写真4）、
ゆっくり戻します。上げ過ぎないように注
意しましょう
＊いずれの運動も往復10回を目安に、左手も
同じように実施しましょう
＊腕を大きく動かす必要はありません。動か
せる範囲内で実施しましょう

■問い合わせ先
　宗像ユリックス・アクアドーム
　☎（37）１３７７
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