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ル
ー
プ
ル
ー
プ
は
チ
ュ
ー
ブ
体
操
と
同
じ
よ
う
に
、
引
っ
張
る
こ

と
で
「
引
く
」
筋
力
を
中
心
に
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
常
生

活
で
は「
押
す
」動
作
よ
り
も「
引
く
」動
作
の
ほ
う
が
多
い
た
め
、「
引

く
」
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
筋
肉
を
鍛
え
る
に
は
あ

る
程
度
の
負
荷
を
か
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
（
過
負
荷
の
原
則
）、

負
荷
を
か
け
る
方
法
に
は
ダ
ン
ベ
ル
の
よ
う
な
「
重
り
」
を
使
う
方

法
と
、バ
ネ
や
ゴ
ム
の
「
弾
力
や
張
力
」
を
使
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

ダ
ン
ベ
ル
の
よ
う
な
「
重
り
」
は
持
ち
運
び
が
大
変
な
上
に
、
10
㌔

の
重
り
は
常
に
10
㌔
の
負
荷
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
ゴ
ム
の
よ
う
な

「
張
力
」を
用
い
た
負
荷
は
関
節
の
角
度
と
動
か
す
ス
ピ
ー
ド
に
よ
っ

て
同
じ
ゴ
ム
紐
で
も
負
荷
が
変
わ
っ
て
く
れ
る
た
め
に
、
１
つ
の
ゴ

ム
紐
で
い
ろ
い
ろ
な
強
度
の
運
動
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た

持
ち
運
び
や
す
く
ど
こ
へ
で
も
持
っ
て
行
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ル
ー
プ
ル
ー
プ
は
ゴ
ム
の
上
に
組
紐
を
ま
い
て
あ
る
の
で
、
切
れ

て
怪
我
を
す
る
危
険
性
が
低
く
、
ふ
た
つ
の
輪
が
つ
な
が
っ
て
い
る

た
め
、
足
首
な
ど
に
巻
く
の
に
便
利
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

保
健
生
協
本
部
で
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。
一
組
（
2
本
入
り
）
で

1
5
7
0
円
で
す
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
ル
ー
プ
ル
ー
プ
体
操
を
は

じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
（
城
南
保
健
生
協
健
康
体
操
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
・
野
口
修
二
）

いつでも、どこでも気軽に筋力トレーニングができる“ループループ”

サイド・ベンド
2組のループを重ね
て片足で踏み、胸を
はり、腰を伸ばした
ままかかとを浮かさ
ずに、まっすぐに身
体を曲げる。

シーテッド・ニーレイズ
１組のループをひざに掛け、ループとい
すの両端を同時に握る。両腕を伸ばした
まま、両膝を胸に近づける。

レッグ・エクステンション
１組のループを4重にし
て足首に掛け、両足をイ
スに近づける。さらに片
足をやや引き、ゴムを足
裏に引っ掛け固定し、も
う一方の足を伸ばす。

レッグ・カール
１組のループを４重にして足
首に掛け、両足を前に投げ出
す。床を擦るようにして片足
をイスに引きつける。

シーテッド・ローイング
2組のループを両足裏に掛け、ループを交差さ
せて握り、前足は前に伸ばす。胸をはりながら
両ヒジを後方へ引き、両手はわき腹まで。

シーテッド・テッドリフト
2組のループを重ねて両足で踏
み、ループの両端を握って胸を
張る。両ヒジを伸ばしたまま腰
の力だけで上体を起こす。

サイド・ラテラル・レイズ
2組のループを左右の足で踏み、そ
れぞれのループを握ってヒジにか
け、両ヒジを水平に張る。ヒジをで
きる限り上方に引き上げる。

アップライト・ローイング
2組のループを左右の足で踏み、ループ
を交差させて握る。胸を張って、腰は伸
ばしたまま、やや前傾させ、ヒジで吊り
上げるようにアゴ下まで引きつける。

オルタネイト・アーム・カール
2組のループを左右の足で挟み、手はヒザの上
に置いてヒジを伸ばす。ヒジの位置はずらさな
いように交互に巻き上げる。

フレンチ・プレス
１組のループを背中を通して握り、左手は腰、
右手は後頭部に構えてヒジは固定する。右ヒジ
はずらさずに腕を伸ばし切る。反対側も同様。

クロスオーバー・チェスト
１組のループを４重にし、両腕を交差さ
せてループを握る。両腕は身体から離し、
交差させたまま両手を左右に広げる。

●各運動につき10回以上
を１セットとします。各
種目１セットは必ず行
いましょう。左右交互の
運動は、左右それぞれを
10回以上で１セットと
します。
●2セット以上連続で行う
場合は必ずセット間に
30～60秒の休息を入
れてください。

福祉タクシー　らくだ
タクシー運賃・料金は普通タクシーと同
じ初乗運賃710円です。福祉タクシー
「らくだ」は、車いすに乗ったまま、安
全運転でお送りいたします。付き添い
の方も3人までお乗りいただけます。

寝台車両の運賃は国土交通省認可料金です。
（各営業所へお問い合わせください）
営業時間　午前７時～午後７時
受　　付　午前９時～午後５時

年中無休

本社営業所
TEL 3763ｰ0204　FAX 5762ｰ8569

久が原営業所
TEL 5747ｰ3870　FAX 5747ｰ3871

地域医療をまもる薬局　　　（株）城南医薬保健協働
（ＵＲＬ）http://jyounaniyaku.co.jp/　　　　　（メール）jyounaniyaku@mte.biglobe.ne.jp

本　　　　　　　部　 〒143ｰ0012　大田区大森東３ｰ９ｰ18　tel.3298-2421 / fax.3298-2422
大 森 薬 局　 〒143ｰ0014　大田区大森中１ｰ22ｰ１　tel.3298-4901 / fax.3298-4904
み　つ　ぎ　薬　局　 〒141ｰ0033　品川区西品川２ｰ６ｰ４　tel.3493-1493 / fax.5434-8747
う　の　き　薬　局　 〒146ｰ0091　大田区鵜の木２ｰ２ｰ９　tel.5482-8931 / fax.5482-8933
目 黒 本 町 薬 局　 〒152ｰ0002　目黒区目黒本町６ｰ６ｰ５　tel.5720-5048 / fax.5720-5049
東六郷１丁目薬局　 〒144ｰ0046　大田区東六郷１ｰ24ｰ16　tel.5714-4193 / fax.5714-4194
上目黒４丁目薬局　 〒153ｰ0051　目黒区上目黒４ｰ21ｰ９　tel.5724-4193 / fax.5724-4198
介護ショップらくだ　 〒143ｰ0012　大田区大森東３ｰ９ｰ18　tel.5762-8568 / fax.5762-8569
福祉タクシーらくだ
　　　本社営業所　 〒143ｰ0012　大田区大森東３ｰ９ｰ18　tel.3763-0204 / fax.5762-8569
　　　久が原営業所　 〒146ｰ0081　大田区仲池上２ｰ30ｰ16　tel.5747-3870 / fax.5747-3871

『薬剤師　急募中！　薬剤師さんをご紹介ください』

ループループ1組1,570円です


