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「
家
で
は
、
以
前
か
ら
不
要
な

農
薬
を
使
わ
な
い
で
安
全
な
作
物

を
つ
く
る
た
め
、
微
量
ミ
ネ
ラ
ル

元
素
を
施
す
方
法
で
、
り
ん
ご
を

栽
培
し
て
い
ま
す
。〝
甘
く
て
、

お
い
し
い
〞と
の
評
判
で
、
全
国

各
地
か
ら
注
文
が
あ
る
の
で
と
て

も
う
れ
し
い
で
す
ね
。」と
話
す
大

河
原
勝
子
さ
ん
。

　
「
り
ん
ご
栽
培
は
、
大
変
だ
け

れ
ど
も
、
そ
れ
で
も
嫁
い
で
き
た

当
時
の
こ
と
を
考
え
れ
ば
ね
・・・
。

だ
っ
て
、
昔
は
朝
の
３
時
と
か
４

時
頃
か
ら
起
き
出
し
て
草
む
し
り

と
か
し
て
い
た
も
の
ね
。
今
は
、

機
械
が
あ
る
か
ら
か
な
り
楽
に

な
っ
た
よ
ね
。」と
も
。

　

そ
ん
な
、大
河
原
さ
ん
で
す
が
、

現
在
の
趣
味
は
、
よ
さ
こ
い
踊
り

と
ス
ポ
ー
ツ
民
謡
だ
そ
う
で
す
。

以
前
は
、
鏡
踊
爛
會
で
、
各
地
の

よ
さ
こ
い
踊
り
の
イ
ベ
ン
ト
に
参

加
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
は
、
年

齢
的
な
こ
と
も
あ
り
練
習
の
み
に

参
加
し
て
い
ま
す
。「
鏡
踊
爛
會

で
は
、
毎
月
、
第
２
と
第
４
木
曜

日
、
町
公
民
館
で
練
習
を
し
て
い

ま
す
。
よ
さ
こ
い
は
、
体
い
っ
ぱ

い
使
っ
て
動
き
ま
す
の
で
、
健
康

と
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
に
は
、

も
っ
て
こ
い
で
す
よ
。
み
な
さ
ん

も
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。」

と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
町
づ
く
り
に
つ
い
て

尋
ね
る
と「
秋
の
芋
煮
会
シ
ー
ズ

ン
だ
け
で
な
く
、
一
年
中
観
光
客

が
訪
れ
る
よ
う
に
、
久
来
石
の
ふ

れ
あ
い
の
森
に
温
泉
施
設
が
で
き

れ
ば
い
い
で
す
ね
。」と
話
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
大
河
原
さ
ん
の
紹
介

で
小
栗
山
の
星
ハ
ル
ノ
さ
ん
を
紹

介
し
ま
す
。

　

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
方
に

　
　
　
　

よ
さ
こ
い
に
参
加
し
て
欲
し
い
ね

い
。
自
分
に
は
で
き
な
い
と
思
っ

て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
。
何
度

も
練
習
し
心
を
込
め
て
書
け
ば
よ

い
作
品
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
書
道
は
、
い
く
つ
に
な
っ
て

も
簡
単
に
始
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
れ
か
ら
何
か
趣
味
や
生
き

が
い
を
持
と
う
と
考
え
て
い
る
方

は
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
ま
せ
ん

か
。」と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

な
お
、
愛
好
会
で
は
、
毎
年
、

あ
や
め
祭
り
や
文
化
祭
に
作
品
を

展
示
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
開
催

時
に
は
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

鏡
石
書
道
愛
好
会
は
、
平
成
２

年
に
発
足
し
、
現
在
９
名
の
会
員

の
み
な
さ
ん
が
、
菅
野
冬
鵬
先
生

（
郡
山
市
）の
指
導
を
受
け
な
が
ら

練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

愛
好
会
の
み
な
さ
ん
に
、
お
話

を
お
伺
い
す
る
と
、「
教
室
に
通
っ

て
良
か
っ
た
の
は
、
み
な
さ
ん
で

切
磋
琢
磨
し
て
練
習
す
る
の
で
上

達
が
と
て
も
早
い
こ
と
で
す
。
ま

た
、
書
道
は
空
い
て
い
る
時
間
を

利
用
し
て
練
習
を
す
る
の
で
、
毎

日
退
屈
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
字
が
下
手
な
の
で
書
道
は
嫌

　春が近づいています。冬の寒さで縮こまっていた
身体をシャキッと伸ばし、元気に歩いてみません
か？
　歩かないでいると筋力が衰えて足腰が弱くなるだ
けでなく、全身に酸素と栄養を届ける力が弱くなり、
血管や内臓などの機能低下を招いてしまいます。身
体の動かし方が少ないと気持ちもふさぎ込みます。
　平成17年度の鏡石町健康度調査によると、６割
くらいの方が「運動不足と思う」と感じ、７～８割く
らいの方が「生活の中でからだを動かすように心が
けている」ようです。有酸素運動は10分以上続けな
いと脂肪が燃焼せず、筋力もアップしないといわれ
ていましたが、短いこま切れの運動でも、積み重ね
ることで足し算となって効果があることが分かって
きました。運動することで温められた血液は血管の
中を勢いよく流れ、だんだん血管内の血中脂肪を溶
かし、あるいは勢いで流しさってしまいますから、
血中コレステロールも減ってきます。さらに血管自
体も拡張して太くなると血圧が下がる効果もでてき
ます。脳が刺激され、思考能力も高まります。
　自分のライフスタイルに合わせ、「歩く」ための時
間をつくりましょう。まず、ぶらぶら歩きで身体を
ならし、膝を痛めないよう体調にあわせて、肥満解
消に効果的なサッサ歩きや、ときにはゆっくり景観
を楽しみながらのスローウォーキング、美しい歩き
方を意識したバランスウォーキングなど試してみて
はいかが？
　ウォーキングのときには、意識して水分の補給を
することも忘れないようにしましょう。

□団 体 名：鏡石書道愛好会
□活動日時：第２・４月曜日
□活動場所：町公民館
□連 絡 先：面川恵美子
　　　　　　☎62－4340

今月のお題

～ウォーキングは「血管にいい！」「筋肉にいい！」
「脳にいい！」「骨にいい！」～

「あなたはどれくらい歩いていますか」

大河原 勝 子さん（小栗山）

………○233町民リレー

３月５日（日）、３月20日（月）　午後１時30分～３時30分まで　町勤労青少年ホームで開催町民相談日程

おはよう歩こう会から

広　　　告

よさこいの練習に励む大河原さん

広　　　告

税務町民課では、毎週金曜日、午後７時まで窓口業務（証明書発行）を延長しています役場窓口業務延長


