
●と　き：６月６日（土）
　ところ：豊富町定住支援センター
　　　　　「ふらっときた」
・優良運転者講習
　　午後１時～１時３0分
・一般運転者講習
　　午後２時～３時
・違反運転者講習
　　午後３時３0分～５時３0分

●と　き：７月７日（火）
　ところ：天塩町社会福祉社会館
・優良運転者講習
　　午後１時～午後１時３0分
・普通運転者講習
　　午後１時45分～午後２時45分
・違反運転者講習
　　午後３時～午後５時
・初回更新者講習
　　午前10時～正午

6、７月の運転免許
更新時講習のお知らせ

レジ袋有料化
2020年７月１日スタート！

レジ袋削減に
ご協力お願いします。

◆レジ袋有料化の気になるところ

Q．お店の袋は全部有料になる

の？

Ａ．消費者が購入した商品を持ち

運ぶために用いる、持ち手の

ついたプラスチック製買物袋

が対象です

◆お買い物の際にはエコバックを！

　７月１日からのレジ袋有料化を

きっかけにライフスタイルを見直

し、エコバックを持ち歩くなど、

ごみの削減にご協力ください。
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　新型コロナウイルス感染症対策の外出自粛で家に引きこもりがちな日
日が続き、運動不足になっている人や、家にずっといても暇だ！という
人におススメする簡単なトレーニングを1つ紹介します。

●膝つき腕立て伏せ
1．四つん這いの体勢になり、手幅は肩幅よりも拳1つ分広くとる
2．腹筋と背筋に力を入れて体を伸ばす
３．胸をゆっくりと地面に近づける。このときに肘が外に広がらない

よう注意しましょう
4．素早く体を持ち上げる

　この動作を何セットか繰り返しましょう。
　あまり筋力のない方でもできるトレーニングなのでぜひ試してみてく
ださい。

家でできるトレーニングで運動不足解消を！
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