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「みんなで守ろう文化財」
1月26日は文化財防火デー
「みんなで守ろう文化財」
1月26日は文化財防火デー

成人式成人式

●110番の目的に沿った正しい利用をお願いします。
　不急の相談等が緊急通報用電話である110番に寄せられることは、事件・事故等の緊急通報に対する警
察官の対応を遅らせるおそれがあります。
　緊急の事件・事故以外の相談は、最寄りの警察署や警察総合相談電話「♯9110」または059－224－
9110をご利用ください。
　警察総合相談電話は、平日の９時から17時までの間受け付けています。
　「♯9110」は携帯電話やPHSからも利用が可能ですが、一部のIP電話からはご利用になれませんので
ご注意ください。

●110番通報するときは、落ち着いて次のポイントを要領よく通報して下さい。
　・何があったのか　・ケガはないか　・いつ起きたのか　・どこであったのか

●携帯電話からの110番は、次のことに注意してください。
　携帯電話で移動しながら通報すると途中で通話が途切れたり、聞こえなくなったりします。必ず立ち止
まってから通話して下さい。
　なお、自動車を運転しながら、携帯電話を手にしての使用は禁止されています。

　消防本部では、1月26日を中心に文化財の関係者に対して放火火災の予防や消防訓練の実施などを
呼びかけ、文化財の火災予防を推進します。
　文化財を火災から守るためには、管理する人だけでなく、地域の皆さんの協力が不可欠です。地
域に残されている貴重な文化財を後世に伝えていくため、この機会を通じて文化財防火への関心を
高めていきましょう。
問い合わせ先　四日市市消防本部予防保安課（TEL 356－2010　FAX 356－2041)

1月10日は「110番の日」1月10日は「110番の日」

※体操を始める前に･･･
・反動をつけないで行いましょう。
・無理をしないように自分のペースで行いましょう。
・体操で椅子が動いたりしないように、倒れにくく丈夫なものを使いましょう。
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●冬は運動不足になりやすい！
　年をとると足腰の機能は衰えます。それに加え、冬は部屋にこもって動かない生活が続きやすいです。
動かない生活を送っていると筋力はどんどん低下し、転びやすくなったり腰やひざの痛みが出てきたりと
日常生活にも支障が出てきます。

●下半身の筋力を高めよう！
　立つ、座る、歩く、階段を上り下りするなどの基本的な日常生活の活動には下半身の筋力が特に大切で
す。下半身の筋肉を意識的に鍛える体操や運動を毎日の習慣にしましょう。
　冬でも室内でもできる筋力アップ体操を取り入れ、いつまでも生き生きと健康に暮らしましょう！

◎メイン標語　事件事故　緊急通報110番
◎サブ標語　ご存じですか？警察相談　♯9110

寒いからって
閉じこもっていませんか？

寒いからって
閉じこもっていませんか？

１ 片足上げ・ひざ伸ばし（左右）

２ かかとの上げ下げ ３ 片足横上げ（左右）
◆つま先とふくらはぎが
強化され、歩行能力が改
善される◆
①椅子の背に軽く手をつけ、
　両足をそろえて立つ。
②つま先を軸にかかとの上
　げ下げをゆっくり繰り返
　す。
③体調に合わせて、5～10
　回反復する。
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　げ下げをゆっくり繰り返
　す。
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◆横方向に姿勢が乱れた
ときに身体を支える中殿
筋が強化される◆
①椅子の背に軽く手をつけ、
　両足をそろえて立つ。
②片足を横へ軽く上げ3～5
　秒静止し、ゆっくり下ろ
　す。（左右繰り返す）
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　両足をそろえて立つ。
②片足を横へ軽く上げ3～5
　秒静止し、ゆっくり下ろ
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◆太股の筋肉が強化される◆
①深く椅子に腰をかけ、手は椅子の先端の部分を持
　つ。
②片足を上げ、足首を手前に曲げ、かかとを押し出
　すような感じでひざをゆっくり伸ばす。
③そのまま足首を伸ばし、手前に曲げ、また伸ばし
　た後、ひざを曲げ足を下ろす。（左右繰り返す）
＊ひざは曲がっていても伸びるところまでで大丈夫。
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