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運
動
の
あ
る
暮
ら
し
の
必
要
性

運
動
の
あ
る
暮
ら
し
の
必
要
性

特  

集

　皆さんは、普段、運動をしていますか？
　運動することは、体の健康だけでなく心の健康に
も効果があるといわれています。現在、町が推進し
ている長洲町第四次総合振興計画の中でも健康で安
心できる暮らしづくりが大綱として位置付けられて
います。健康でいきいきとした暮らしを送るために
は、自分にあった運動を見つけて自分の生活に取り
入れる。そして、それを継続することが大切ではな
いでしょうか。
　これから秋を迎え、だんだんと体を動かしやすい
季節になってきます。“スポーツの秋”をきっかけに「運
動のある暮らし」を送ってみませんか。

　

自
動
車
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど

の
普
及
に
よ
り
、
昔
に
比
べ
現
代

社
会
の
生
活
は
と
て
も
便
利
に
な

り
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
反
面
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
減
っ
て
知
ら

ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
運
動
不
足
に

な
り
や
す
い
環
境
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

そ
れ
で
は
、
運
動
不
足
は
私
た

ち
の
健
康
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を

与
え
る
の
で
し
ょ
う
か
。
運
動
不

足
に
な
る
と
、
体
力
の
低
下
は
も

ち
ろ
ん
、
身
体
機
能
の
低
下
な
ど

が
生
じ
、
で
き
る
運
動
が
少
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、

さ
ら
に
運
動
不
足
に
な
る
と
い
っ

た
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
食
生
活
と
運
動
と
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
、
そ
の
ひ
ず
み
が
蓄

積
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
生
活
習

慣
病
な
ど
の
疾
病
を
引
き
起
こ
す

危
険
性
も
潜
ん
で
い
ま
す
。

　

長
洲
町
で
は
、
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
が
い
き
い
き
と
暮
ら
せ

る
住
民
主
体
の
健
康
づ
く
り
（
自

分
の
健
康
は
自
分
で
作
ろ
う
）
を

テ
ー
マ
と
し
て
、
昨
年
３
月
に
「
健

康
な
が
す
21
プ
ラ
ン
」
を
作
成
し

ま
し
た
。
こ
の
プ
ラ
ン
の
中
で
も
、

運
動
を
含
ん
だ
健
康
づ
く
り
の
重

要
性
及
び
必
要
性
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。【
左
グ
ラ
フ
参
照
】

　

今
回
の
特
集
は
次
ペ
ー
ジ
以
降

に
、
運
動
を
ス
ポ
ー
ツ
編
と
健
康

づ
く
り
編
に
大
別
し
て
企
画
し
て

み
ま
し
た
。
こ
れ
ら
を
参
考
に
暮

ら
し
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※
病
気
療
養
中
の
方
や
持
病
が
あ

る
方
な
ど
は
、
か
か
り
つ
け
医

な
ど
専
門
家
と
相
談
し
た
う
え

で
、
運
動
す
る
こ
と
を
お
薦
め

し
ま
す
。

運
動
の
あ
る
暮
ら
し
の
必
要
性

運
動
の
あ
る
暮
ら
し
の
必
要
性

適度な運動をしている人の割合

長洲町・熊本県の有病率（国保）

▲全国平均と比較すると、長洲町では 20
歳代から 50 歳代の運動する割合が低い
ことが分かります。

▲県平均と比較すると、いずれの疾病の数
値も同等かそれを上回っています。また、
その中でも高血圧性疾患が一番高い割合
を示しています。

○運動を続けるコツ
　右記の効果も運動を継続しなければ十分に得るこ
とができません。ここでは、継続して運動するいくつ
かのコツをお知らせします。
◇目標を立てる
　「したいこと」や「できそうなこと」を具体的に
文字などで表現し、意識づけることが大切です。
◇すぐに成果がでなくても前向きに考える
　痩せることなどが目的で運動を始め、すぐに成果
がでなくても「続けていればそのうち効果があるだ
ろう」「10分でもいいから体を動かそう」など前向
きに考えて気持ちに余裕を持つことが大切です。
◇運動する仲間をつくる
　一緒に運動する仲間がいることは、運動を続ける
ことの大きな力になります。
◇一定期間続ける
　運動の習慣を定着させるには、一定期間続けるこ
とが大切です。６ヵ月くらいを目安に続けると、運
動が習慣化するといわれています。

○運動することで得られる効果
　運動をすると、次のような効果が期待できます。

◇心疾患予防
　血液循環がよくなり、高血圧や動脈硬化などを防
ぎます。

◇肥満を解消
　余計な体脂肪が燃焼され、筋力もアップします。

◇生活習慣病の危険因子を改善
　血中のコレステロールが低下し、インスリンの感
受性が高まり、高脂血症や糖尿病などを予防します。

◇若々しいからだをつくる
　筋肉の衰えを防いで、足腰を丈夫にします。骨も
太く強くなり、骨粗しょう症を予防します。

◇免疫力アップ
　自然治癒力が高まり、ストレスにも強くなります。

◇安眠へみちびく
　運動による適度な過労は心地よい眠りを生み出
し、睡眠の質を向上させます。

15

10

５
2.8

12.8
12.0

1.9 1.5 1.7 1.7

０
糖尿病 脳梗塞高血圧性疾患 虚血性心疾患

（％）

長洲町 熊本県

（平成11年～13年平均）

3.33.33.3

男性

60歳代

50歳代

40歳代

30歳代

20歳代

39.1％

42.4％

25.3％

27.4％

15.8％

15.2％

12.6％

14.2％

20.4％

6.2％

全国男性

女性

全国女性

0％ 20％ 40％ 60％ 80％ 100％
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野球コート

駐車場

道路道路

トレー
ニング室
トレー
ニング室体育館武道場

ジョギングコース

総合グラウンド

駐車場

駐車場
健康福祉
センター

弓道場

室内温水
プール

艇　庫

テニスコート
（全天候型４面）
テニスコート
（全天候型４面）

・ヨット
・カヌー
・カッター

ソフトボールコート

芝生広場

（護
　岸
　道
　路
）

（護
　岸
　道
　路
）

Ｎ

　

町
総
合
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で

は
、
年
間
を
通
し
て
町
体
育
協
会

や
各
団
体
、
サ
ー
ク
ル
な
ど
に
よ

り
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
町
民
体
育

祭
を
は
じ
め
と
す
る
体
育
行
事
や

各
種
大
会
な
ど
も
行
わ
れ
て
い
ま

す
。（
平
成
15
年
度
の
町
総
合
ス
ポ

ー
ツ
セ
ン
タ
ー
利
用
者　

延
べ
約

15
万
５
、０
０
０
人
）

　

こ
こ
で
は
、
町
総
合
ス
ポ
ー
ツ

セ
ン
タ
ー
の
施
設
内
容
や
町
の
体

育
行
事
・
教
室
、
ま
た
、
実
際
に

活
動
し
て
い
る
組
織
・
団
体
な
ど

を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
「
ス
ポ
ー
ツ
を
し
よ
う
。」
と
思

っ
て
も
、
一
人
で
は
、
な
か
な
か

で
き
な
い
も
の
で
す
。
仲
間
を
集

め
て
ク
ラ
ブ
や
サ
ー
ク
ル
な
ど
を

つ
く
る
の
も
、
そ
う
簡
単
に
は
で

き
な
い
で
し
ょ
う
。「
ス
ポ
ー
ツ
を

し
た
い
。」「
ス
ポ
ー
ツ
に
興
味
が

あ
る
。」
と
い
う
皆
さ
ん
。
こ
れ
ら

を
参
考
に
、
各
団
体
や
行
事
な
ど

に
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
。

総合スポーツセンターで
実施できるスポーツ

◇
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド

◇
テ
ニ
ス
コ
ー
ト

◇
弓
道
場

実施可能種目･･･陸上・野球・ソフトボール・
サッカー・グラウンドゴルフ

実施可能種目･･･
テニス・ソフトテ
ニス

実施可能種目･･･
弓道

長洲町体育協会
　長洲町体育協会は、スポーツを通じ
て住民の体力を向上し、明るく健康な
まちづくりに寄与するために活動を行っ
ています。この協会には、町在住の成
人者（18歳以上）が 10人以上で組織し
ている各スポーツ種目団体が加盟でき、
現在、17種目のスポーツ協会（約 500 人）
が加盟しています。主な活動は、各種
競技会の開催や玉名郡体育協会が主催
する郡民体育祭参加、加盟各団体の育
成強化などです。

[ 加盟団体 ]　陸上・ソフトボール・軟式
野球・サッカー・グラウンドゴルフ・テ
ニス・ソフトテニス・バレーボール・バ
スケットボール・バドミントン・卓球・
ビーチバレー・剣道・少林寺拳法・合気道・
弓道・居合道

興味がある方は、ぜひ参加してください！

　「現在、町体育協会では、各種
目団体の高齢化、指導者を含めた
会員数の不足などの課題を抱えて
います。そのため、郡民体育祭な
ど各種大会の出場者の人選も難し
い状況です。これから、学校や企
業、地域と連携した組織づくりの
必要性を強く感じています。」と
語る宮原さんは、地域が一体とな
ったスポーツの組織づくりがこれ
からのスポーツ振興に欠かせない
と指摘されました。
　「地域にはスポーツに興味のあ
る方がまだまだいると思います。
その方たちに、ぜひ参加してもら
いたいですね。」

長洲町体育協会会長
宮原　利興さん（今町）

◇
体
育
館
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル

　

ー
ム

実施可能種目･･･バレーボール・卓球・バドミントン・
ビーチバレー・バスケットボール・ダンス・各種トレ
ーニング

◇
武
道
場

◇
温
水
プ
ー
ル

実施可能種目･･･剣道・
柔道・少林寺拳法・合
気道・居合道

実施可能種目･･･水泳・
水中ウォーキング

気軽にお問い合せください！

各施設の利用（予約）方法・利用料金
長洲町体育協会（同協会加盟各種団体）加入希望
町主催の体育行事・各種教室についてなど

■問い合せ
　総合スポーツセンター（ 78４７７７）

町が主催する体育行事や教室など
平成 16年度実施分【体育行事】

○町民ソフトボール大会［４月実施済］○町民ビ
ーチボールバレー大会［６月実施済］○海洋スポ
ーツ普及大会［７月実施済］○町民体育祭［10月
10日㈰予定］○長洲町駅伝大会［12月５日㈰予定］

▲駅伝大会 ▲町民体育祭

【スポーツ教室】
○小学生水泳教室［５月～７月実施済］○３町
合同マリンスポーツ教室［８月実施済］○水中
エアロビクス教室［９月４日㈯～ 10 月予定］
○中・高年水泳教室［未定］○高齢者グラウン
ドゴルフ教室［毎月第２・第４火曜日実施中］
○高齢者民踊
教室［毎月第
２・第４金曜
日実施中］○
高齢者ビーチ
ボールバレー
教室［毎週水
曜日実施中］ ▲マリンスポーツ

体育指導委員
　体育指導委員は、スポーツ振

興法に基づいて長洲町教育委員

会から任命されている２年任期

の非常勤公務員です。それぞれ

各地域・競技団体から選出され、

長洲町では現在 14人の委員が

活動しています。

　具体的には、長洲町（教育委

員会）が開催する大会・スポー

ツ教室の企画・運営協力、ニュ

ースポーツの普及活動、住民の

皆さんに指導・助言ができるよ

う必要な知識と技術の習得に努

めるなどの活動をしています。

スポーツを通じた交流を！

　「近年、スポーツイベントなどの盛り上
がりに欠けているような気がします。」
　こう語る高松さんは 33年間体育指導委
員をされている経験から、最近の体育行
事や大会への参加者が少なくなっている
と指摘されました。
　「若い世代の人たちに体育指導委員や各
スポーツ種目の指導者として、もっと参
加して欲しいですね。各地区にリーダー
的存在がいれば、地区をまとめることに
よって町民体育祭などの町全体のイベン
トもさらに活性化するのではないでしょ
うか。多くの人の参加でスポーツを通じ
て人と人との交流を図り、住民の方にス
ポーツを生きがいとして楽しんでもらい
たいです。」

長洲町体育指導委員協議会会長
高松　貞喜さん（東荒神）

ス
ポ
ー
ツ
編

ス
ポ
ー
ツ
編

ス
ポ
ー
ツ
編

ス
ポ
ー
ツ
編
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健
康
づ
く
り
編

健
康
づ
く
り
編

健
康
づ
く
り
編

健
康
づ
く
り
編

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

　

本
格
的
に
ス
ポ
ー
ツ
を
し
よ
う

と
ま
で
は
思
わ
な
い
け
れ
ど
、
運

動
不
足
の
解
消
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、

ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
の
た
め
に
体

を
動
か
し
た
い
と
考
え
て
い
る
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

生
活
習
慣
病
予
防
な
ど
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
運
動
に
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
水
中
運
動
な
ど
の
有
酸

素
運
動
（
※
１
）
が
効
果
的
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
「
健
康
な
が
す
21
プ
ラ
ン
」
を
策

定
す
る
際
に
住
民
の
方
へ
行
っ
た

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、「
ど
の
運

動
に
興
味
が
あ
り
ま
す
か
。」「
現
在

実
行
し
て
い
る
運
動
は
何
で
す
か
。」

と
い
う
設
問
に
対
し
て
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
と
い
う
回
答
が
共
に
１
位

を
占
め
ま
し
た
。【
左
グ
ラ
フ
参
照
】

　

そ
こ
で
、
こ
こ
で
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
の
健
康
づ
く
り
の
運

動
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

有
酸
素
運
動（
※
１
）

　

体
に
過
度
の
負

担
を
か
け
な
い
よ
う

に
、
酸
素
を
取
り
込

ん
で
、
一
定
時
間
以

上
続
け
て
行
う
運
動

の
こ
と
で
す
。
血
液

中
の
酸
素
を
使
う
の

で
有
酸
素
運
動
と
い

い
ま
す
。

　

こ
の
運
動
に
よ
っ

て
、
血
液
中
に
流
れ

る
酸
素
が
筋
肉
の
中

で
乳
酸
を
分
解
し
な

が
ら
、
脂
肪
を
燃
焼

さ
せ
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

○
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
長
所

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩
く
こ
と
）
は
、

人
間
の
動
作
の
基
本
と
い
え
ま
す
。

そ
の
た
め
、
年
齢
や
性
別
な
ど
に

関
係
な
く
誰
で
も
手
軽
に
実
践
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
場

所
を
選
ば
ず
一
人
で
も
す
る
こ
と

が
で
き
、
お
金
も
か
か
ら
な
い
こ

と
な
ど
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
行
い

や
す
い
運
動
で
あ
る
こ
と
の
理
由

と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

他
の
運
動
と
比
べ
足
や
膝
へ
の
負

担
が
小
さ
く
、
運
動
強
度
の
調
節

も
簡
単
な
た
め
体
へ
の
負
担
を
か

け
す
ぎ
な
い
で
安
全
に
行
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

○
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
を
得
る

　

ポ
イ
ン
ト

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
、

基
本
的
に
３
ペ
ー
ジ
下
段
で
お
知

ら
せ
し
た
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

特
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有

酸
素
運
動
は
、
心
肺
機
能
の
強
化
、

血
液
循
環
の
改
善
、
代
謝
が
よ
く

な
る
、
高
脂
血
症
・
高
血
圧
・
糖

尿
病
な
ど
の
予
防
や
治
療
な
ど
に

効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
効
果
を
得
て
安
全
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
た
め
に
は
、

次
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に

実
行
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◇
頻
度
と
時
間

　

脂
肪
を
効
果
的
に
燃
焼
さ
せ
る

た
め
に
は
、
週
に
３
回
以
上
、
１

回
あ
た
り
20
分
以
上
続
け
る

◇
時
間
帯

　

食
後
１
時
間
く
ら
い
し
て
か
ら

行
う
（
高
血
圧
の
方
や
狭
心
症
が

お
き
や
す
い
方
は
、
早
朝
の
運
動

を
避
け
ま
し
ょ
う
。）

◇
強
度

　

運
動
の
強
度
が
軽
す
ぎ
る
と
効

果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
逆
に
強
す
ぎ

る
と
体
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り

危
険
で
す
。「
や
や
き
つ
い
」
く
ら

い
の
中
程
度
の
強
度
で
行
う
こ
と

が
理
想
的
で
す
。

﹇
適
度
な
運
動
強
度
の
目
安
﹈

 

・
心
地
よ
い
汗
が
出
る

 

・
笑
う
こ
と
が
で
き
る　
　
　
　

 

・
少
し
息
が
は
ず
む
が
、
会
話
が

　

で
き
る

 

・
余
裕
が
あ
る

 

・
心
拍
数
が
１
分
間
に
１
１
０
〜

　

１
２
０
回

【
注
意
事
項
】

□
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し
ま
し

ょ
う
。

□
け
が
や
事
故
予
防
の
た
め
の
「
準

備
運
動
」
と
疲
労
回
復
を
促
進
す
る

た
め
の
「
整
理
運
動
」
を
必
ず
行
い

ま
し
ょ
う
。

□
体
調
が
悪
い
と
き
な
ど
は
、
無

理
を
せ
ず
運
動
し
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

□
循
環
器
系
疾
患
を
お
持
ち
の
方

で
、
治
療
の
た
め
に
運
動
を
行
う
場

合
に
は
、
必
ず
主
治
医
と
相
談
し

て
か
ら
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

正しい歩き方
○
あ
ご
を
引
く

○
背
筋
を
伸
ば
す

○
肩
の
力
を
抜
く

○
堂
々
と
歩
く

○
リ
ズ
ム
よ
く
歩
く

○
着
地
は
か
か
と
か
ら

○
腕
を
自
然
に
大
き
く

　

振
る

○
歩
幅
は
広
く

○
足
を
ま
っ
す
ぐ
前
に

　

踏
み
出
す

有明地域リハビリテーショ
ン支援センター（有明成仁病院
リハビリテーションセンター内）

センター代表
理学療法士　牛島 俊晶さん

　

現
在
、
当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
筋

力
ア
ッ
プ
体
操
な
ど
の
普
及
・
推

進
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

通
常
の
生
活
で
は
、
20
歳
代
の

後
半
か
ら
60
歳
代
ま
で
に
筋
力
が

６
割
ほ
ど
衰
え
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
け
れ
ど
も
、
筋
力
ア
ッ
プ

体
操
な
ど
を
継
続
す
る
こ
と
で
生

活
の
質
を
維
持
・
向
上
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
70
歳
か
ら
80
歳

の
人
で
も
、
３
ヵ
月
ほ
ど
運
動
を

継
続
す
れ
ば
筋
力
を
１
割
ほ
ど
ア

ッ
プ
さ
せ
る
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
中
運
動
な

ど
の
有
酸
素
運
動
を
よ
り
効
果
的

に
行
う
う
え
で
も
、
筋
力
を
つ
け

る
こ
と
は
と
て
も
重
要
な
要
素
と

な
り
ま
す
。
筋
力
が
つ
け
ば
、
体

に
持
久
力
が
備
わ
り
、
運
動
し
て

も
疲
れ
に
く
い
体
に
な
り
ま
す
。

持
久
力
の
あ
る
体
で
運
動
を
行
え

ば
、
よ
り
大
き
な
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
ま
た
、
寝
た
き
り
や
足

腰
の
状
態
が
よ
く
な
い
方
で
も
段

階
的
に
体
操
を
続
け
る
こ
と
で
、

自
分
で
階
段
を
昇
り
降
り
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
例
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
筋
力
ア
ッ
プ
は
体

の
状
態
や
年
齢
に
関
係
な
く
、
段

階
的
に
生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

大
切
な
こ
と
は
、
続
け
る
こ
と

で
す
。
１
日
５
分
か
ら
10
分
、
最

初
は
２
、３
分
で
も
構
い
ま
せ
ん

の
で
、
週
２
回
く
ら
い
を
目
安
に

行
っ
て
く
だ
さ
い
。
慣
れ
た
ら
時

間
・
回
数
を
増
や
す
と
よ
い
で
し

ょ
う
。

　

な
か
な
か
続
け
る
の
が
難
し
い

方
は
友
だ
ち
と
公
民
館
な
ど
に
集

ま
っ
て
行
う
と
よ
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
目
標
意
識
を
持
っ

て
無
理
を
せ
ず
、
楽
し
み
な
が
ら

行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

有酸素運動をより効果的に行
うために（筋力アップ体操）

　ここでは、有明地域リハビリ
テーション支援センターの協力
を得て体力アップ体操のいくつ
かをご紹介しますので、参考に
してみてはいかがでしょうか。

体操例：理学療法士　中石さん

筋力アップ体操紹介③
大腿四頭筋（スクワット）

★基本姿勢　立位
※両足を肩幅に広げて、立ちます。
フラつく場合などは、イスや壁
などを持って支えます。つま先
は並行にそろえます。
★体操手順
①息を吸いながら、ゆっくり腰を
おろします。
②息をはきながらゆっくり膝を伸
ばします。(太ももに力を入れる )
③①と②を繰り返します。

※体操後は、太ももを軽くたたい
たり、さすったりしましょう。
★体操の効果
○立ち上がり、歩行時のフラツキ
の改善
○寝たきりの予防

筋力アップ体操紹介②
腹直筋　下部線維

★基本姿勢　仰向け
※両手のひらと頭を床につけます。
（浮かせない）膝をそろえて、少
し曲げます。つま先をゆっくり
天井方向に上げておきます。
★体操手順
①息をはきながら、下腹部に力を
入れ、ゆっくりとつま先を天井
方向にさらに押し上げます。
②息を吸いながら、お腹の力を抜
き、ゆっくりもどります。
③①と②を繰り返します。

※体操後は、お腹を軽くさすりま
しょう。
★体操の効果
○起き上がり動作の改善
○腰痛の改善

筋力アップ体操紹介①
大殿筋（右側、左側）

★基本姿勢　うつ伏せ
★体操手順
①膝関節をまっすぐ伸ばし、息を
吐きながら、お尻に力を入れて、
一方の足を上げます。
②上げた足をおろします。
③①と②を繰り返します。

★体操の効果
○立ち上がり、歩行時のフラツキ
の改善
○腰痛の改善

▲足を15cm～ 20cmまで、真上に
　上げます。

足
は
、
前
後
に
動
か
す
の
で
は
な
く
、

真
上
に
押
し
上
げ
ま
す
。
背
中
と
頭

は
床
に
つ
け
た
ま
ま
行
い
ま
す
。

▲ 膝
の
痛
い
人
な
ど
は
、
少
し
だ
け
曲

げ
ま
し
ょ
う
。
90
度
以
上
曲
げ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▲

実行している運動

順　位 スポーツ種目

第１位 ウォーキング

第２位 ジョギング

第３位 ミニバレー

第４位 ビーチボールバレー

第５位 ゴルフ

興味のある運動

順　位 スポーツ種目

第１位 ウォーキング

第２位 水泳

第３位 ストレッチ体操

第４位 ジョギング

第５位 健康体操
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軟
式
野
球
で
活
躍
！

軟
式
野
球
で
活
躍
！

バレイアＳＣ Ｕ -15 が３連覇！バレイアＳＣ Ｕ -15 が３連覇！ 長洲町長杯
サッカーフェスティバル開催
長洲町長杯
サッカーフェスティバル開催

各
大
会
で
活
躍
！

各
大
会
で
活
躍
！

迅
速
か
つ
正
確
に
消
防
技
術
を
競
う

迅
速
か
つ
正
確
に
消
防
技
術
を
競
う

第
23
回
玉
名
郡
消
防
操
法
大
会

　

７
月
25
日
、
長
洲
港
野
積
場
で
第
23
回

玉
名
郡
消
防
操
法
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
こ
の
大
会
は
、
消
防
ポ
ン
プ
操
法
の

技
術
向
上
や
消
防
団
員
の
士
気
を
高
め
る

　

町
内
の
小
学
生
児
童
で
結
成
さ
れ
て
い
る
軟
式
野
球
チ
ー
ム
の
長
洲

フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
が
各
大
会
で
優
秀
な
成
績
を
収
め
て
い
ま
す
。

　

６
月
20
日
に
は
、
県
総
合
運
動
公
園
で
行
わ
れ
た
第
24
回
熊
本
県
ス
ポ

ー
ツ
少
年
団
軟
式
野
球
大
会
で
準
優
勝
を
果
た
し
ま
し
た
。（
こ
の
結
果

に
よ
り
、
７
月
30
日
か
ら
福
岡
市
で
第
24
回
九
州
ブ
ロ
ッ
ク
ス
ポ
ー
ツ
少

年
団
軟
式
野
球
交
流
大
会
に
出
場
す
る
予
定
で
し
た
が
、
台
風
接
近
の
た

め
中
止
と
な
り
ま
し
た
。）

　

ま
た
、
水
前
寺
野
球
場
で
行
わ
れ
た
第
22
回
九
電
旗
学
童
軟
式
野
球
大

会
で
は
、
最

終
日
の
８
月

３
日
に
決
勝

戦
で
滑
石
少

年
ク
ラ
ブ
と

対
戦
。
11
対

９
と
い
う
結

果
で
見
事
に

優
勝
を
果
た

し
ま
し
た
。

　

今
後
も
更

な
る
躍
進
が

期
待
さ
れ
ま

す
。

少
年
軟
式
野
球
チ
ー
ム
長
洲
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ

７
月
20
日
の
表
敬
訪
問
の
よ
う
す
（
長
洲
町
役
場
）

た
め
に
２
年
に
一
度
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

長
洲
町
か
ら
は
、第
14
分
団
（
宮
崎
、立
野
、

塩
屋
区
域
）
が
小
型
ポ
ン
プ
の
部
に
出
場

し
ま
し
た
。
出
場
し
た
団
員
の
方
た
ち
は
、

今
年
の
５
月
か
ら
３
ヵ
月
間
の
訓
練
を
重

ね
、
大
会
当
日
に
は
堂
々
と
し
た
操
法
を

披
露
し
健
闘
し
ま
し
た
。

　

な
お
、
出
場
し
た
選
手
及
び
結
果
は
次

の
と
お
り
で
す
。

　
　
　
【
出
場
者
】（
敬
称
略
）

　
　
　
　

指
揮
者　

藤
井
司

　
　
　
　

１
番
員　

宮
島
将
臣

　
　
　
　

２
番
員　

末
続
和
孝

　
　
　
　

３
番
員　

宮
島
健
吾

　
　
　
　

補
助
員　

西
島
新
吾

　
　
　
【
大
会
結
果
】

　
　
　
　

小
型
ポ
ン
プ
の
部

　
　
　
　

優　

勝　

岱
明
町

　
　
　
　

準
優
勝　

天
水
町

　
　
　
　

３　

位　

横
島
町

▲第14分団による操法のようす

腹
栄
中
学
校
硬
式
テ
ニ
ス
部

　

腹
栄
中
学
校
硬
式
テ
ニ
ス
部
が

６
月
に
県
民
総
合
運
動
公
園
（
パ

ー
ク
ド
ー
ム
）
で
行
わ
れ
た
県
中

体
連
大
会
で
、
準
優
勝
を
果
た
し

ま
し
た
。
ま
た
、
同
部
は
８
月
１

日
に
同
運
動
公
園
で
開
催
さ
れ
た

第
30
回
全
九
州
中
学
生
テ
ニ
ス
選

手
権
で
も
、
県
勢
で
唯
一
ベ
ス
ト

８
に
入
り
活
躍
し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
８
月
４
日
か
ら
宮
崎
県

総
合
運
動
公
園
庭
球
場
で
行
わ
れ

た
第
１
回
九
州
地
区
中
学
生
選
抜

テ
ニ
ス
大
会
に
県
代
表
と
し
て
出

場
。
勢
い
に
の
っ
た
同
部
は
、
こ

こ
で
も
躍
進
を
見
せ
、
見
事
３
位

入
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

　

今
後
、
同
部
の
ま
す
ま
す
の
活

躍
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

８
月
３
日
の
表
敬
訪
問
の
よ
う
す
（
長
洲
町
役
場
）

　７月31日、８月１日の２日間にわたり、町サッ
カー協会主催により、長洲町長杯サッカーフェス
ティバルが開催されました。熊本、福岡、長崎3
県から16チームの参加で行われた大会は、金魚と
鯉の郷グラウンドなど、町内の3つのサッカー場
で開催され、長洲町からは２チームが参加しまし
た。結果については次のとおりです。
【結　果】
　優　勝　バレイアＳＣ（長洲町）
　準優勝　長崎ドリームス（長崎県）
　３　位　大牟田ＭＹＴ（大牟田市）
　　　　　プエルタ熊本（熊本県）

▲表彰式のようす

　８月１日、熊本県立体育館で開催された第10回
熊本県ジュニアユースフットサル選手権で、町在
住の中学生を中心に組織されたバレイアＳＣＵ－
15が優勝しました。バレイアＳＣＵ－15は、第
８回、第９回の大会で優勝しており、今回で３連
覇となります。
　この優勝によりバレイアＳＣＵ－15は、８月
28日、29日に博多の森球技場（福岡市）で開催さ
れる九州大会に出場し健闘しました。今後、ます
ますの活躍が期待されます。

第10回熊本県ジュニアユースフットサル大会

町サッカー協会主催

▲見事３連覇を達成したバレイアＳＣＵ－15の選手の
　皆さん
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陸
上
競
技
で
県
代
表
に

陸
上
競
技
で
県
代
表
に

一区一創運動活動リポート

　

７
月
10
日
か
ら
県
民
総
合
運
動
公
園
（
熊
本
市
）
で
開

催
さ
れ
た
通
信
陸
上
熊
本
県
大
会
で
、
長
洲
中
・
腹
栄
中

の
選
手
が
活
躍
し
、
両
校
か
ら
４
人
が
九
州
大
会
や
全
国

大
会
の
出
場
権
を
獲
得
し
ま
し
た
。

　

８
月
７
日
か
ら
大
分
市
で
行
わ
れ
た
九
州
中
学
校
陸
上

選
手
権
大
会
に
は
、
長
洲
中
か
ら
３
年
生
の
宮
森
紀
さ
ん

（
宝
町
）﹇
共
通
男
子
４
０
０
メ
ー
ト
ル
﹈
と
２
年
生
の
前

川
未
来
さ
ん
（
建
浜
）﹇
低
学
年
女
子
80
メ
ー
ト
ル
ハ
ー
ド

ル
﹈が
出
場
。
腹
栄
中
か
ら
は
、３
年
生
の
寺
本
武
さ
ん（
古

城
）﹇
１
１
０
メ
ー
ト
ル
ハ
ー
ド
ル
﹈
が
出
場
し
ま
し
た
。

　

８
月
23
日
に
は
、
群
馬
県
前
橋
市
で
全
国
中
学
生
陸
上

大
会
が
開
催
。
こ
の
大
会
に
は
、
腹
栄
中
か
ら
３
年
生
の

酒
井
拓
弥
さ
ん
（
平
原
）﹇
３
０
０
０
メ
ー
ト
ル
﹈
が
出
場

し
ま
し
た
。

　

４
人
と
も
、
県
代
表
と
し
て
各
大
会
で
精
一
杯
健
闘
し

ま
し
た
。

　

な
お
、県
大
会
の
結
果
は
次
の
と
お
り
で
す
。（
敬
称
略
）

長
洲
中
・
腹
栄
中
か
ら
４
人

▲前川さん

　

８
月
１
日
、
長
洲
校
区
ま
ち
づ
く

り
推
進
協
議
会
と
清
里
校
区
ま
ち
づ

く
り
推
進
協
議
会
で
は
、
長
洲
小
学

校
グ
ラ
ウ
ン
ド
と
梅
田
区
菅
原
神
社

で
そ
れ
ぞ
れ
Ｅ
Ｍ
団
子
づ
く
り
を
実

施
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
地
域
の
河

川
や
た
め
池
を
Ｅ
Ｍ
菌
で
浄
化
す
る

こ
と
で
、
海
等
の
環
境
浄
化
に
繋
げ

て
い
く
こ
と
を
目
的
と
し
て
行
わ
れ

ま
し
た
。
今
年
は
、
両
小
学
校
Ｐ
Ｔ

Ａ
と
共
催
で
実
施
し
、
両
校
区
合
わ

せ
て
約
１
２
０
人
の
方
が
集
ま
り
、

全
体
で
約
６
０
０
０
個
の
団
子
を
作

り
ま
し
た
。

　

８
月
８
日
に
は
、
白
く
綿
を
被
っ

た
よ
う
に
醗
酵
し
乾
燥
し
た
Ｅ
Ｍ
団

子
を
、
長
洲
小
学
校
裏
の
浦
川
と
清

里
小
学
校
横
の
た
め
池
な
ど
に
、
そ

れ
ぞ
れ
投
げ
込
み
ま
し
た
。

　

ま
た
、
清
里
校
区
で
は
、
Ｅ
Ｍ
菌

の
継
続
的
な
効
果
を
測
る
た
め
に
、

Ｅ
Ｍ
活
性
液
を
染
み
込
ま
せ
た
ボ
ラ

土
を
袋
に
入
れ
て
、
小
学
校
横
の
た

め
池
に
浸
け
て
い
ま
す
。
今
後
は
、

継
続
的
に
水
質
の
変
化
を
確
認
し
て

い
く
予
定
で
す
。

校
区
ま
ち
づ
く
り
編

長
洲
校
区
ま
ち
づ
く
り
推
進
協
議
会

清
里
校
区
ま
ち
づ
く
り
推
進
協
議
会

Ｅ
Ｍ
団
子
づ
く
り
を
実
施

▲皆で団子を丸めました（長洲校区）
▲１週間寝かせた団子をため池に投げ入れました
　（清里校区）

▲宮森さん

▲酒井さん ▲寺本さん

【長洲中】
宮森　　紀　共通男子 400m　２位［記録 52.94 秒］
前川　未来　低学年女子 80ｍハードル２位［記録 13.10 秒］
【腹栄中】
寺本　　武　４種競技（高とび、110 ｍハードル、400 ｍ、砲丸投げ）　２位
酒井　拓弥　3000 ｍ　３位［９分１秒］

※九州大会では、４種競
技がなく、寺本さんは
110 メートルハードル
の成績が良かったため、
110メートルハードルで
出場権を獲得しました。

東
荒
神
区　

七
夕
ま
つ
り

松
原
区　

夏
祭
り

▲初体験のそうめん流しにハッスル
▲七夕の祝い歌にあわせて踊る皆さん

▲道中で披露された「梅田雨乞い踊り」

▲皆で輪になり盆踊りを踊りました

　８月８日、松原区では区民のふれあいを目的に、
夏まつりを行いました。
　この日は、会場の一角にある加藤神社の大改修落
成祝いを兼ねた祭りとして、例年以上の参加者で大
変賑わいました。特に、今回のまつりの目玉として、
10ｍの竹を利用して「そうめん流し」を行いました。
ほとんどの人が初体験で、子どもから高齢者まで一
緒になって競い合いながら「そうめん」を食べるな
ど、いつまでも歓声がつづき思い出として残る夏ま
つりとなりました。
　「加藤神社の改修事業は、ほとんどを区民の力で
成し遂げ、夏まつりにおいても、区民の協力により
たくさんの方に参加いただきました。今後もこのふ
れあい活動を継続していきたい。」と松浦区長。

　８月７日、東荒神区では中道児童公園で第４回七
夕まつりを開催しました。このまつりは、３００年
の伝統を誇る「七夕の祝い唄」を中心にしたまつり
で、子どもから高齢者までが集う、ふれあい交流の
場でもあります。
　この日は、約２５０人の区民が参加し、七夕飾り
や破魔弓太鼓・七夕の祝い唄・炭鉱節の総踊り・子
どもの踊りとカラオケ大会の後、お楽しみ抽選会を
行いました。また、かき氷・金魚すくいや焼きそば・
生ビールなどの夜市コーナーも大変賑わいました。
　「これからも、区民の親睦融和はもとより、文化
遺産の継承のために、この七夕まつりを末永く続け
て行きたいと考えています。」と塩山区長。

塩
屋
区　

夏
祭
り

梅
田
区　

雨
乞
い
祭

　８月14日、梅田区では梅田話
わ

い和
わ

い広場で、梅
田雨乞い祭を開催しました。これは、約２００年の
歴史をもつ梅田区の伝統文化である「梅田雨乞い踊
り」を伝承することを目的に行われているものです。
今回は、百数十年前に作られた太鼓の修復を記念し
て、その太鼓に合わせ着物姿の保存会メンバーや法
被姿の小中学生らが「雨乞い踊り」を道中で披露し
ました。
　また、まつり会場では、区民総踊りをはじめ、小
中学生のラムネ早飲み大会や特別出演の町女性消防
団によるマホロバ踊りなど、たくさんの参加者によ
る催しが行われました。
　「雨乞い踊りの披露に合わせ小雨が降り始めるな
ど、偶然の現象にこの踊りに込められた本来の願い
を思い起こすことが出来ました。」と那須区長。

　８月15日、塩屋区では納骨堂前において夏まつ
りを実施しました。７年程前から実施されているこ
の取り組みは、ふれあいある地域づくりを目的に行
われているものです。
　提灯に飾られた会場には、盆の帰省者を含む約
１００人が集まり、楽しく輪になり盆踊りを行いま
した。初めて取り入れた曲もあり、事前に６回ほど
の練習を行い、当日は　「長洲音頭」など４曲を２
時間ほど繰り返し踊りました。
　「区民の輪と親睦をはかるため、この活動は継続
していきたい。また、舞台などを設置して、もっと
賑わう夏まつりにしていきたい。」と山平区長。
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増
え
、
誰
も
が
生
活
し
や
す
い
町
に
な
り
、

町
の
人
み
ん
な
が
み
ん
な
の
こ
と
を
考
え
、

声
を
か
け
合
え
る
町
に
な
っ
て
い
る
と
い

い
な
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
私
が
で
き

る
こ
と
を
実
行
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　

僕
は
日
常
生
活
の
中
で
考
え
た
事
が
一

つ
あ
り
ま
す
。
そ
の
考
え
た
事
は
僕
の
こ

れ
か
ら
の
人
生
の
テ
ー
マ
で
あ
り
、
こ
の

社
会
の
中
で
生
き
ぬ
く
た
め
の
武
器
に
な

る
も
の
だ
と
僕
は
考
え
る
の
で
す
。

　

そ
の
考
え
た
事
を
説
明
す
る
前
に
、
僕

の
こ
の
前
の
出
来
事
を
言
わ
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。

　

僕
は
お
笑
い
が
好
き
で
Ｔ
Ｖ
で
お
笑
い

が
あ
る
と
必
ず
見
て
い
ま
す
。
こ
の
前
、

あ
る
二
組
の
芸
人
さ
ん
が
出
て
い
ま
し
た
。

最
初
に
出
て
き
た
ほ
う
は
か
な
り
お
も
し

ろ
い
も
の
で
し
た
。
ギ
ャ
グ
や
つ
っ
こ
み

等
、
申
し
分
な
い
ぐ
ら
い
の
レ
ベ
ル
で
し

た
。
し
か
し
、
次
の
コ
ン
ビ
に
負
け
て
し

ま
い
ま
し
た
。
は
じ
め
の
方
に
出
て
き
た

コ
ン
ビ
は
コ
ン
ビ
結
成
十
年
目
と
い
う
こ

と
も
あ
り
、
そ
の
大
会
に
か
け
て
い
た
よ

う
で
し
た
が
、
負
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。

僕
は
そ
の
コ
ン
ビ
が
涙
を
流
し
て
い
る
の

に
気
が
つ
い
た
け
ど
、
涙
を
見
せ
な
い
よ

う
に
し
て
い
る
の
に
も
気
が
つ
き
ま
し
た
。

十
年
間
頑
張
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
が
涙

の
理
由
だ
と
思
い
ま
す
が
、
人
は
頑
張
っ

て
き
た
こ
と
が
報
わ
れ
な
い
と
涙
を
流
す

ん
だ
と
知
り
、
そ
の
涙
は
人
を
感
動
さ
せ
、

人
を
動
か
す
ん
だ
と
知
り
ま
し
た
。
そ
し

て
、
僕
は
そ
の
コ
ン
ビ
み
た
い
な
そ
ん
な

人
生
で
あ
る
か
ら
こ
そ
人
を
感
動
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
る
ん
だ
と
考
え
ま
し
た
。
だ

か
ら
、
そ
の
コ
ン
ビ
と
同
じ
よ
う
な
こ
と

は
で
き
な
い
け
れ
ど
も
、
生
き
方
を
ま
ね

し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
生
き
方
に
つ
い
て
考
え
ま
し

た
。

　

ま
ず
始
め
に
、
ど
ん
な
生
き
方
が
か

っ
こ
い
い
の
か
と
考
え
ま
し
た
。
た
ん
に

か
っ
こ
い
い
と
い
う
の
は
、
ル
ッ
ク
ス
が

い
い
、
ス
ポ
ー
ツ
万
能
と
い
う
人
を
指
す

と
思
い
ま
す
が
、
で
は
、
本
当
の
か
っ
こ

よ
さ
と
は
何
で
し
ょ
う
。
さ
き
ほ
ど
紹
介

し
た
お
笑
い
芸
人
さ
ん
を
例
に
あ
げ
る

と
、
一
つ
の
事
を
一
生
懸
命
し
、
忍
耐
強

く
や
り
と
げ
る
人
は
僕
か
ら
す
れ
ば
「
か

っ
こ
い
い
」
生
き
方
だ
と
思
い
ま
す
。
し

か
し
、
生
き
方
に
も
様
々
な
種
類
が
あ
り

「
か
っ
こ
い
い
」
と
い
え
る
生
き
方
も
沢
山

あ
り
ま
す
。
真
の
か
っ
こ
よ
さ
と
は
難
し

く
、
一
生
か
か
っ
て
考
え
て
も
、
答
え
は

出
せ
な
い
と
思
え
て
く
る
の
で
す
。
な
の

で
、
僕
の
人
生
で
の
テ
ー
マ
は
「
真
の
か

っ
こ
よ
さ
と
は
？
」
で
す
。

　

現
在
社
会
で
は
、
都
会
の
高
校
生
や
中

学
生
の
マ
ナ
ー
の
悪
さ
が
目
立
っ
て
い
ま

す
。
電
車
の
中
で
お
年
寄
り
に
席
を
ゆ
ず

ら
な
か
っ
た
り
、
目
上
の
人
に
敬
語
を
使

わ
な
か
っ
た
り
し
て
い
る
所
が
テ
レ
ビ
で

よ
く
見
か
け
ま
す
。
ま
た
、
未
成
年
者
な

の
に
た
ば
こ
を
吸
っ
た
り
と
、
社
会
で
の

ル
ー
ル
そ
の
も
の
を
破
っ
て
い
る
人
も
よ

く
見
ま
す
。
そ
ん
な
人
達
に
と
っ
て
、
ル

ー
ル
や
マ
ナ
ー
を
守
ら
な
い
こ
と
が
自
分

の
中
で
か
っ
こ
い
い
こ
と
だ
と
、
か
っ
こ
い

い
生
き
方
だ
と
思
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。
真
面
目
に
生
き
て
い
る
人
を
だ
さ
い

呼
ば
わ
り
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。
人
間
性

が
い
い
と
か
悪
い
と
い
う
前
に
、
マ
ナ
ー

や
ル
ー
ル
は
守
っ
て
も
ら
わ
な
く
て
は
い

け
な
い
と
い
う
こ
と
を
し
っ
か
り
知
っ
て

も
ら
い
た
い
の
で
す
。
そ
し
て
、
本
物
の

か
っ
こ
よ
さ
と
考
え
る
時
に
本
気
で
生
き

る
と
い
う
こ
と
の
大
事
さ
を
改
め
て
考
え

て
も
ら
い
た
い
の
で
す
。
人
に
迷
惑
を
か

け
る
こ
と
が
本
当
に
か
っ
こ
い
い
の
か
と

い
う
こ
と
を
考
え
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
。

「社明作文」最優秀作品紹介「社明作文」最優秀作品紹介

　

誰
も
が
生
活
し
や
す
い
、
や
さ
し
い
町

に
な
っ
て
ほ
し
い
、
こ
れ
が
私
の
願
い
で

す
。
理
由
は
、
障
害
者
や
お
年
寄
り
の
大

変
さ
を
体
験
し
た
か
ら
で
す
。

　

三
つ
の
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

目
か
く
し
を
し
て
階
段
を
上
り
降
り
し

ま
し
た
。
こ
れ
は
、
目
の
見
え
な
い
人
の

体
験
で
す
。
前
に
何
が
あ
る
か
、
全
然
分

か
ら
な
く
て
、
普
段
歩
い
て
い
る
と
こ
ろ

で
も
、
と
て
も
こ
わ
く
、
な
か
な
か
足
を

進
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

二
つ
め
に
、
足
に
お
も
り
を
つ
け
て
歩

き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
お
年
寄
り
の
体
験

で
す
。
足
が
と
て
も
重
く
て
、
つ
え
を
持

っ
て
や
っ
と
歩
け
る
く
ら
い
で
し
た
。

　

三
つ
め
に
、
車
い
す
に
乗
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
足
が
不
自
由
な
人
の
体
験
で
す
。

友
達
に
押
し
て
も
ら
う
と
楽
だ
け
ど
、
自

分
で
前
に
進
む
に
は
と
て
も
大
変
で
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
体
験
を
通
し
て
障
害
者
や
お

年
寄
り
が
こ
ま
る
の
で
は
な
い
か
と
思
う

こ
と
を
考
え
ま
し
た
。

　

一
つ
め
は
、
前
に
何
か
あ
る
と
ぶ
つ
か

っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
当
た
っ

た
ら
、
と
て
も
危
い
と
い
う
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。

　

二
つ
め
は
、
階
段
の
段
差
が
高
い
と
こ

ろ
は
、
お
年
寄
り
が
と
て
も
こ
ま
る
と
い

う
こ
と
で
す
。
足
を
上
に
あ
げ
る
こ
と
が

と
て
も
大
変
で
す
。
長
洲
駅
の
と
こ
ろ
の

階
段
は
、
と
て
も
長
く
て
、
お
年
寄
り
に

は
こ
ま
り
ま
す
。

　

で
も
、
長
洲
町
に
は
良
い
と
こ
ろ
も
あ

り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
目
が
不
自
由
な
人
の
た
め
に
、

未
来
館
近
く
の
信
号
は
青
に
な
る
と
音
が

な
り
ま
す
。
ま
た
、
長
洲
駅
付
近
の
歩
道

に
は
視
聴
障
害
者
誘
導
用
ブ
ロ
ッ
ク
が
あ

り
、
目
が
不
自
由
な
人
が
一
人
で
も
行
動

で
き
る
よ
う
に
し
て
あ
り
ま
す
。
最
後
に
、

Ｂ
＆
Ｇ
の
プ
ー
ル
や
未
来
館
に
は
、
階
段

だ
け
で
な
く
、
ゆ
る
や
か
な
坂
の
ス
ロ
ー

プ
が
あ
り
ま
す
。
車
い
す
に
乗
っ
て
い
る

人
や
、
少
し
ず
つ
歩
く
お
年
寄
り
は
、
助

か
る
と
思
い
ま
す
。
も
っ
と
た
く
さ
ん
良

い
所
は
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
私
は
こ
の

三
つ
を
見
つ
け
ま
し
た
。

　

色
ん
な
立
場
の
人
が
今
よ
り
も
暮
ら
し

や
す
い
町
に
す
る
た
め
に
、
長
洲
町
に
あ

る
良
い
と
こ
ろ
が
も
っ
と
増
え
る
と
い
い

な
と
思
い
ま
す
。

　

次
に
、
私
に
で
き
る
こ
と
は
何
か
な
と

考
え
ま
し
た
。
二
つ
考
え
ま
し
た
。
私
は

以
前
、「
五
体
不
満
足
」
を
読
ん
だ
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
乙
武
さ
ん
は
手
も
足
も
な
い

け
れ
ど
、字
も
書
け
る
し
、紙
を
切
れ
ま
す
。

障
害
者
だ
か
ら
と
い
っ
て
何
も
出
来
な
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
乙
武
さ
ん
の
周

り
の
人
々
は
、
乙
武
さ
ん
の
行
動
を
見
守

り
、
で
き
な
い
こ
と
に
は
手
を
か
し
て
い

ま
し
た
。
だ
か
ら
私
た
ち
も
、
こ
ま
っ
て

い
る
お
年
寄
り
や
障
害
者
の
手
助
け
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

二
つ
め
は
、
駅
の
自
転
車
を
並
べ
る
こ

と
で
す
。
視
覚
障
害
者
用
誘
導
ブ
ロ
ッ
ク

の
上
に
自
転
車
を
と
め
て
あ
る
の
を
見
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
視
覚
障
害
者
が
ぶ
つ

か
っ
た
ら
と
て
も
危
い
と
思
い
ま
し
た
。

だ
か
ら
私
は
視
覚
障
害
者
が
こ
ま
ら
な
い

よ
う
に
視
覚
障
害
者
用
誘
導
ブ
ロ
ッ
ク
の

上
に
自
転
車
を
と
め
な
い
こ
と
を
心
が
け
、

も
し
駅
に
行
っ
た
時
、
自
転
車
が
と
め
て

あ
っ
た
ら
、
ち
ゃ
ん
と
自
転
車
お
き
場
に

移
動
し
た
い
で
す
。
ま
だ
他
に
も
私
が
で

き
る
こ
と
は
あ
る
と
思
う
け
れ
ど
、
こ
の

二
つ
を
心
が
け
よ
う
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
、
自
分
が
障
害
者
や
お
年
寄
り
の

立
場
に
な
り
体
験
し
て
初
め
て
気
持
ち
が

分
か
り
ま
し
た
。
だ
か
ら
今
、
私
た
ち
に

で
き
る
こ
と
は
何
か
み
ん
な
に
考
え
て
も

ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
一
人
の
力
で

は
、
少
し
し
か
変
わ
り
ま
せ
ん
。
み
ん
な

が
も
っ
と
自
分
達
の
町
を
大
切
に
し
、
よ

り
よ
い
町
づ
く
り
を
進
め
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
協
力
で
き
る
町
に
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

未
来
の
長
洲
町
は
、
バ
リ
ア
フ
リ
ー
が

　
「
日
常
生
活
で

　
　
　
　

 

考
え
た
事
」

長
洲
中
学
校
三
年　
　
　
　

西
坂　

祐
司
郎　

　
　
（
東
荒
神
）　

　
「
み
ん
な
に
優
し
い

　
　
　
　
　

町
づ
く
り
」

腹
赤
小
学
校
六
年　
　
　
　

工 

藤　
　

咲　

　
　
（
平　

原
）　

「社明作文」最優秀作品紹介「社明作文」最優秀作品紹介
７月の社会を明るくする運動事業の一環として実施した

「社明作文コンクール」の最優秀作品（全文）を紹介します。
（敬称略）　

「社会を明るくする運動」実施委員会・生涯学習課

子育てサポーターリーダー研修会  参加者募集

　子どもの笑顔や、元気な声で、幸せな気分になりませ
んか？楽しく話し合ったり、体験しながら子育ての大切
な考え方や ､子どもたちとのコミュニケーションのあり
方について学ぶ研修会です。
　子育て支援に関心のある皆さんの積極的なご参加を！
◆日程･講義内容
　① 10月７日㈭「サポーター概論」
　② 11月４日㈭「サポーター活用学」
　③ 12月２日㈭「地域ネットワーク」
　④１月 12日㈬「子育てサポート地域づくり」
　⑤２月２日㈬「マネジメント」
◆時　　間　午前９時～正午および午後１時～４時
◆会　　場　玉名市福祉センター２階会議室
　　　　　　（玉名市民会館北側）
◆募集人数　先着 30名
◆参加対象　全講座に参加可能な方
◆募集期間　９月 13日㈪～ 15日㈬
　　　　　　受付時間：午前 10時～正午
◆申 込 先　ＮＰＯ法人　地域たすけあいの会
　　　　　　（玉名市高瀬５４２　 ７１－００５６）
◆主　　催　玉名地域家庭教育推進協議会
　　　　　　（文部科学省・家庭教育支援総合推進事業）
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カ
ツ
代
ち
ゃ
ー
ん
！小

林
カ
ツ
代（
著
）

　

や
り
た
い
こ
と
が
あ
り
す
ぎ
て
、
し
ば
し
ば

学
校
を
ズ
ル
休
み
。
に
わ
と
り
の
卵
の
観
察
日

記
を
つ
け
た
り
、
漫
画
家
を
め
ざ
し
た
り
。
唯

一
興
味
が
な
い
の
は
料
理
だ
っ
た
…
。
内
気
な

カ
ツ
代
ち
ゃ
ん
が
「
小
林
カ
ツ
代
」
に
な
っ
て

ゆ
く
、
愉
快
で
胸
が
ジ
ン
と
す
る
半
生
記
。

〝
む
ぎ
ゅ
っ
〞と
っ
ち
ゃ
っ
た 

 

イ
ザ
ベ
ル
・
ア
マ
ス（
絵
）

ロ
ラ
ン
ス
・
ク
レ
イ
ン
ベ
ル
ジ
ェ（
文
）

 

久
保　

純
子（
訳
）

　

マ
マ
と
パ
パ
は
生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん
の
た
め

の
準
備
で
大
忙
し
。
で
も
、
準
備
を
し
た
も
の
が
次

か
ら
次
へ
と
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
…
。
弟
・
妹
が

生
ま
れ
る
と
き
の
上
の
子
の
複
雑
な
気
持
ち
を
、
仲

良
し
の
ぬ
い
ぐ
る
み
ザ
ン
ザ
ン
を
通
し
て
語
る
絵
本
。

少
年
野
球
「
基
本
と
上
達
」の
す
べ
て

本
間　

正
夫（
著
）

　
「
お
父
さ
ん
」
に
も
「
こ
ど
も
」
に
も
わ
か

り
や
す
い
「
少
年
野
球
」
の
入
門
書
。
写
真

で
わ
か
り
や
す
く
、
ビ
ジ
ュ
ア
ル
的
に
説
明

し
、「
コ
ー
チ
」
と
「
子
ど
も
」
の
疑
問
に
て

い
ね
い
に
答
え
ま
す
。
ま
た
少
年
野
球
な
ら

で
は
の
「
豆
知
識
」
等
の
コ
ラ
ム
も
掲
載
。

18
年
め
の
奇
跡

Ｄ
．Ｌ
．ス
ミ
ス（
著
）

宇
佐
川
晶
子（
訳
） 

　

イ
タ
リ
ア
・
ト
ス
カ
ー
ナ
地
方
の
小
さ
な
村
、
サ

ン
ト
・
フ
ィ
ー
ゴ
。
訪
れ
る
観
光
客
も
な
い
の
ど
か

な
村
に
、
ひ
と
り
の
男
が
帰
っ
て
き
た
。
レ
オ
・
ビ

ッ
ゾ
ー
ラ
。
8

の

あ
る
日
、地
震
が
村
を
襲
っ
た
。そ
し
て
、奇
跡
が
…
。

 

人
生
讃
歌

美
輪　

明
宏（
著
）

 

斎
藤　
　

孝（
著
）

　

美
と
知
の
カ
リ
ス
マ
２
人
に
よ
る
快
刀

乱
麻
な
対
論
本
！
教
育
・
し
つ
け
の
大
切

さ
か
ら
伝
統
的
な
文
化
の
力
ま
で
、
日
本

を
元
気
に
す
る
た
め
に
、
今
、
何
が
必
要

な
の
か
を
熱
く
語
り
合
う
白
眉
の
一
冊
。

忍
た
ま
乱
太
郎　

ヘ
ム
ヘ
ム
の
ひ
み
つ
の
段

尼
子
騒
兵
衛（
原
作
）

田
波
靖
男
：
亜
細
亜
堂（
絵
）

　

忍
術
学
園
の
忍
者
犬
ヘ
ム
ヘ
ム
は
、
犬
な
の
に
ワ
ン

と
鳴
け
な
い
ふ
し
ぎ
な
犬
で
す
。
大
き
な
声
で
鳴
け
な

い
ば
か
り
に
泥
棒
を
取
り
逃
が
し
て
、
学
園
長
に
「
ワ

ン
と
鳴
け
な
い
な
ら
絶
交
じ
ゃ
」
と
言
わ
れ
て
大
シ
ョ

ッ
ク
。
三
人
組
が
身
の
上
話
を
き
い
て
み
る
と
…
。

日 月 火 水 木 金 土

１ ２ ３ ４

５ ６ ７ ８ ９ 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30

開館時間
　火 ～ 金　午前10時～午後６時
　土・日・祝　午前10時～午後５時

９月休館日 ○印が休館日

今月の読書会
ながす未来館研修室
「テーマ：自由課題」

９月11日㈯ 午後1時30分～

ながす未来館文化ホール　９月・10月の催し物案内
ながす未来館（　　２００５）69

月／日（曜） 催  し  物 問い合せ窓口 開場／開演～終演 対象者・入場料

９／５㈰
長洲町商工会
大売出し謝恩イベント

長洲町商工会
（ 78 ０４１０）

13:00／13:30～16:00 招待券が必要

９／12㈰ 西野歌謡学園発表会 西野まもるさん
（ 78 ３７０４） 11:00／12:00～16:30 無　　　料

９／15㈬ 長洲町敬老会 福祉課（内線 182） 9:30／10:00～12:00 無　　　料

10／３㈰ 第２回ながす未来館寄席
三遊亭圓歌・桂歌丸「二人会」　ながす未来館自主事業情報をご参照ください。

10／17㈰
長洲町文化祭開会式・日舞発
表会

ながす未来館 9:30／10:00～ 無　　　料

10／23㈯ ピアノ発表会
糸永文子さん

（ 57 ０４８０）
12:30／13:00～16:00 無　　　料

10／24㈰ ピアノ・エレクトーン発表会
馬場圭子さん

（ 0944－57－4565）
13:00／13:30～15:30 無　　　料

10／31㈰ 長洲町文化祭カラオケ発表会 ながす未来館 12:30／13:00～ 無　　　料

※都合により変更となる場合がありますので主催者にご確認ください。

玉名郡市童話発表大会の結果報告玉名郡市童話発表大会の結果報告
　８月８日㈰、玉名市文化センターで、郡大会が行われました。町

代表として、清里小４年の平川由紀子さん、長洲小６年の酒井円香

さんが参加され、酒井さんが郡代表に選ばれました。尚、酒井さんは、

10月 24日㈰につなぎ文化センター（葦北郡津奈木町）で行われる

県大会に出場されます。頑張ってください。

一日司書体験のお礼一日司書体験のお礼
　８月19日㈭、町内の小学生による

一日司書体験が行われました。利用者

の皆様のご理解とご協力により、無事

終了しました。ありがとうございまし

た。

お　願　いお　願　い
  車内に図書館で借りられた資料（本、ＣＤ、ビデオ等）放置される

と、本やケースが変形したり、テープが伸びたりして、故障の原因

になります。高温の場所に放置されないよう、ご注意ください。
ながす未来館　自主事業情報

第２回　ながす未来館寄席

三遊亭圓歌　桂　歌丸「二人会」

■と　　き　10月３日㈰

　　　　　　開場 13：30 ／開演 14：00 ～

■プレイガイド　一茶園・花いっぱいの地球村・町内各郵便局・荒尾総合文化センター・

　　　　　　　　ＮＣみいけ荒尾支店・玉名市民会館・大牟田文化会館・ＮＣみいけ新栄町店

全席指定

発売中！発売中！

■チケット料金　　前　売　　　 （当　日）

　　　一　般　　３，０００円（３，５００円）

　　　友の会　　一割引

落語界を代表する名人が夢の競演！
　会場に爆笑旋風を巻き起こすこと
必至！
　ぜひ、お見逃しなく！


