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北海道千歳ハム株式会社 千歳市
上長都3番地5
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新千歳空港→
千歳ハム
●工場直売店
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https://www.chitoseham.co.jp/ 千歳ハム 検索

お友だち登録でお会計から
お友だち
登録方法

LINEアプリを起動
「その他」▶「友だち追加」

二次元コード
リーダーを起動

「千歳ハム」
を追加

LINE公式アカウント10%OFF ▶
ア
ク
セ
ス
は

　こ
ち
ら

108円引き
658円
（税込710円）

直売店通常価格
1袋758円（税込818円)の品

直売店通常価格
1袋758円（税込818円)の品

54円
引き
288円
（税込311円）

直売店通常価格
1本338円（税込365円)の品

直売店通常価格
1本338円（税込365円)の品

20%
引き
148円
（税込159円）

1,000円
2,000円

5品

9品

（税込1,080円）（税込1,080円）

（税込2,160円）（税込2,160円）

お楽しみ袋
千歳ハム人気商品詰め合わせ！

写真はほんの一例です。
ご予算に応じておつくり致します。
お気軽にお問合せください。

写真はイメージです写真は9品2,000円の詰め合わせになります

「慶弔ギフト」各種承り中!!
千歳ハム直売店・イオン店同時開催千歳ハム直売店・イオン店同時開催

あらびきポークウインナーあらびきポークウインナー ちとせポークソーセージちとせポークソーセージ ベーコンブロック(100gあたり)ベーコンブロック(100gあたり)
直売店通常価格

100ｇあたり185円（税込199円）の品
直売店通常価格

100ｇあたり185円（税込199円）の品

千歳ハム工場内直売店 3/21木～26火

称
。東
千
歳
駐
屯
地
に
本
部
を

置
く
北
部
方
面
隊
直
轄
の
高
射

特
科
部
隊
で
、北
海
道
全
般
の

防
空
が
主
任
務
の
精
鋭
組
織
で

す
。九
州
や
南
西
諸
島
の
防
空

を
担
う
西
部
方
面
隊
直
轄
の
第

２
高
射
特
科
団（
飯
塚
）と
並

び
、陸
上
自
衛
隊
で
最
大
規
模

を
誇
る
高
射
特
科
部
隊
と
し
て

編
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
着
任
以
来
、「
進
化
飛
翔
」を

団
の
フ
レ
ー
ズ
と
し
て
掲
げ
、

よ
り
高
み
を
目
指
す
べ
く
全
隊

員
に
浸
透
を
図
っ
て
い
ま
す
。

主
要
装
備
の「
地
対
空
誘
導
弾

ホ
ー
ク
」を
有
す
る
領
空
防
衛

の
要
と
し
て
、訓
練
も
道
内
に

と
ど
ま
ら
ず
、米
国
ニ
ュ
ー
メ

キ
シ
コ
州
・マ
ク
レ
ガ
ー
射
場

で
の
実
射
訓
練
に
も
参
加
。航

空
自
衛
隊
の
ペ
ト
リ
オ
ッ
ト
部

隊
な
ど
と
の
協
同
戦
闘
訓
練
を

通
し
て
、部
隊
全
体
の
任
務
遂

行
能
力
向
上
に
向
け
て
日
夜
練

度
を
高
め
て
い
ま
す
。

　
激
務
か
ら
離
れ
る
と
、柔
和

な
表
情
へ
と
一
変
。ス
ポ
ー
ツ
観

戦
が
趣
味
で
週
末
は
ジ
ョ
ギ
ン

グ
、冬
は
歩
く
ス
キ
ー
に
挑
戦

す
る
な
ど
、自
身
の
健
康
管
理

に
細
か
く
向
き
合
う
一
面
も
。

今
後
の
団
運
営
に
つ
い
て「
隊

員
家
族
は
も
ち
ろ
ん
千
歳
・
恵

庭
地
域
の
皆
様
の
お
か
げ
で
厳

し
い
職
務
に
臨
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。地
元
と
の
交
流
や
災
害

対
応
な
ど
、地
域
の
た
め
の
自

衛
隊
と
し
て
今
後
も
発
展
し
続

け
た
い
」と
語
る
ま
な
ざ
し
は
、

国
民
の
生
命
・
財
産
を
守
る
陸

上
自
衛
隊
将
官
と
し
て
の
崇
高

な
使
命
感
に
満
ち
て
い
ま
し
た
。

（
編
集
部
　
伊
藤
）

　
前
任
地
の
中
部
方
面
総
監
部

幕
僚
副
長（
伊
丹
）か
ら
２
０

２
２（
令
和
４
）年
12
月
に
着

任
。鹿
児
島
県
出
身
な
が
ら
、

１
９
９
２（
平
成
４
）年
10
月

に
第
７
師
団（
東
千
歳
）に
配

属
さ
れ
る
な
ど
千
歳
と
も
縁
が

深
く「
第
２
の
故
郷
に
帰
っ
て

き
た
と
い
う
感
想
」と
の
言
葉

に
実
感
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。「
こ

の
地
で
最
初
に
育
て
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。当
時
の
先
輩
方
の

お
か
げ
で
、成
長
し
て
？
ま
た

千
歳
に
戻
っ
て
こ
れ
ま
し
た
。

お
世
話
に
な
っ
た
方
々
と
旧
交

を
温
め
て
い
ま
す
。」と
久
々
の

再
会
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
第
１
高
射
特
科
団
は
１
９
７

２（
昭
和
47
）年
３
月
に
編
成

さ
れ
た
第
１
高
射
団
が
前
身

で
、１
９
７
６（
昭
和
51
）年
８

月
に
第
１
高
射
特
科
団
と
改

陸上自衛隊第１高射特科団長

貴島　康二陸将補

テーマ『フレイル』の運動療法は？
千代田町リハビリセンター　理学療法士　影山 黎弥

　みなさん『フレイル』とは知っていますか？
　近頃では、高齢者は、健康な状態から要介護状態になるまでに『フレイル』と
いう中間の段階を経ていると考えられるようになっています。
　みなさんも『フレイル』にならないようにこれから勉強していきましょう！
　今回は、『フレイル』予防の運動第3弾です。第3弾は、ブリッジ・上体起こしです。

ブ
リ
ッ
ジ

上
体
起
こ
し

次回は 『フレイル』予防の運動 第4弾 
です。お楽しみに！

初めはどちらも同じ姿勢

効果 お腹の筋肉を鍛えるトレーニングです。

方法

❶ベッドに仰向けで膝を曲げて寝ます。
❷頭を上げます。
❸そのまま5秒間キープします。
❹頭を下ろします。

回数 ５秒×10 回程度

効果 背中・お尻・太ももの後ろの筋肉を鍛えるトレーニングです。

方法

❶ベッドに仰向けで膝を曲げて寝ます。
❷腰を上げます。
❸そのまま5秒キープします。
❹ゆっくり腰を下ろします。

回数 5秒×10 回程度

上体起こしイメージ

ブリッジイメージ


