
PTA 会員各位                                 平成 25 年 11 月吉日 
 

静岡市 PTA 連絡協議会 
第２ブロック母親委員会 

担当校 横内小学校・安東小学校・伝馬町小学校 

母親委員会だより 『ひだまりお母さん』 

 
１０月３１日（木）、安東中学校多目的室にて、健康 salon「エトワール」主宰・樋口千鶴先生を講師に 

お迎えし、第３回研修会「骨盤調整講座」が行われました。 
 
✩家に例えると、骨盤は『基礎』→骨盤を立てて姿勢を良くすることで、気持ちもやる気も上向きに 
なる！ 

✩出産後のゆるんだ骨盤底筋（骨盤を支えている筋肉）を鍛え、歪んだ骨盤を整えましょう！ 
               

 ✽骨盤呼吸法・・・                     心も体もリラックス 

 
 ✽座骨ジョギング・・・ 

 
 ガンバレ！ガンバレ！ 体の中がポカポカ温まります。 

 
 
レッスン後の計測では、おへそ周りが A さん－６ｃｍ、B さん－１１ｃｍ！腰周りが A さん－３ｃｍ、 
B さん－２ｃｍと嬉しい結果が出ました。 

 
暖かな日射しが差し込む会場で、心地よい音楽に合わせてのレッスンはとても気持ちが良く、また講師の樋口

先生の明るさからたくさんの元気をいただきました。この講座を今後に生かし、心身ともに生き生きとした 
〝ひだまりお母さん〟を目指しましょう (^_^) 

 

鼻から息を、1,2,3,4,と吸う。（お腹を膨らめる） 

→口で 1,2,3,4,5,6,7,8,と吐く。（6,7,8,で肛門を締め 

息を吐き切る） 

骨盤をたくさん動かしましょう！ 

滞ったリンパの流れ・血行を促しましょう。 

骨盤を、 

〝キュッ〟っ 

と締める 

 ポーズ。 






