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●ストレッチ・肩回し【写真１〜３】

①肩に手を置きます。ひじ先を前から後ろに引き、そのまま上に回します。
この動作は肩まわりと肩甲骨周辺の筋肉をよく使う動作です。大きく５
～10回程度回します。
②前回しをしたら、後回しもしましょう。ひじが大きな軌道を通るように
ゆっくり回しましょう。

●筋力トレーニング（等尺性トレーニング）【写真４〜５】
①手の平を頭の横に添えます。
②頭を横に倒しながら、手は倒れてくる頭を押
していきます。左右対称に押し合います。
③左右をしたら、前後もしましょう。
＊15～20秒かけて、呼吸を止めずに押してい
きましょう

■問い合わせ先
　宗像ユリックス・アクアドーム
� 　☎（37）１３７７

お知らせ

豊かな人権感覚を培おう！　■問い合わせ先　人権対策課　☎（36）１２７０
平成21年度 小・中学生作成の人権標語を毎号紹介します。人権は、「人が生存と自由を確保し、幸福を追求する権利」。みなさん、人権を考えてみませんか。（17〜19ページ）
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第
11
回
シ
ニ
ア
キ
ャ

ン
プ
in
げ
ん
か
い

参
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者
募
集

　
げ
ん
か
い
・
エ
コ
ク
ラ
ブ

が
、「
自
然
を
愛
す
る
・
自

然
に
触
れ
る
・
自
然
に
親
し

む
」
を
テ
ー
マ
に
開
催
。

●
期
間
　
９
月
30
日
（
木
）

午
前
10
時
開
会
式
〜
10
月

１
日
（
金
）
午
前
11
時
20

分
閉
会
式

●
場
所
　
県
立
少
年
自
然
の

家
「
玄
海
の
家
」

●
内
容

▽
野
外
炊
飯
に
挑
戦

▽
牛
乳
パ
ッ
ク
で
作
る
ホ
ッ

ト
ド
ッ
グ
作
り

▽
プ
ラ
板
工
作

▽
交
流
会
、
親
睦
（
し
ん
ぼ

く
）
ゲ
ー
ム

▽
み
あ
れ
祭
海
上
パ
レ
ー
ド

見
学
ほ
か

●
参
加
費
　
３
５
０
０
円

●
対
象
　
ア
ウ
ト
ド
ア
活
動

に
関
心
が
あ
る
50
歳
以
上

の
人

●
定
員
　
先
着
30
人

●
申
込
方
法
　
①
住
所
②
氏

名
③
年
齢
④
生
年
月
日
⑤

性
別
⑥
電
話
番
号
を
明
記

し
て
、
玄
海
の
家
シ
ニ
ア

第
８
回
市
地
域
交
流

ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

大
会
参
加
者
募
集

　
市
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

連
盟
が
募
集
。

●
日
時
　
10
月
31
日
（
日
）

午
前
９
時
受
付
、
同
９
時

20
分
開
会
式

　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

が
開
催
。

●
開
催
日
　
10
月
４
日
か
ら

毎
週
月
曜
日
（
全
10
回
）

年
賀
状
な
ど
の
実
用
パ

ソ
コ
ン
教
室（
ビ
ス
タ
・

セ
ブ
ン
）受
講
生
募
集

肩こり予防のストレッチと
筋力トレーニング
　肩こりの主な原因は、肩の血行不良で起こります。
血行不良は、①重い頭を支える首と肩に負担がかかる
②肩周辺の筋肉を使いすぎている（重いものを持った
りすることなど）③姿勢が悪く一部の筋肉に疲労が集
中してしまうなどが原因で起こります。
　肩こりを緩和、予防するためには、血行を良くする
必要があります。今回は、効果的なストレッチと筋力トレーニングを紹介。
ストレッチや筋力トレーニングをすることで筋肉内の血行が良くなり、肩
こりの緩和や予防につながります。
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そ
よ
風
吹
け
ば

〜
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
、

バ
ロ
ッ
ク
の
調
べ
〜

　「
む
な
か
た
古
楽
研
究
会
」

が
開
催
。
ロ
ン
ド
ン
在
住
の

　
県
地
域
介
護
実
習
・
普
及

セ
ン
タ
ー
が
開
催
。
全
５
日

間
。

●
日
程
／
内
容

①
10
月
２
日
（
土
）
／
高
齢

者
の
病
気
と
認
知
症
の
基

礎
知
識

無
料
介
護
講
座

「
介
護
実
践
ア
ッ
プ

コ
ー
ス
」

●
会
場
　
市
民
体
育
館

●
種
目

▽
レ
デ
ィ
ー
ス
フ
リ
ー
の
部

（
女
４
人
１
組
）

▽
メ
ン
ズ
フ
リ
ー
の
部
（
男

２
〜
４
人
と
女
０
〜
２
人

の
４
人
１
組
）

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
の
部
（
小
学

生
２
人
と
大
人
男
女
各
１

人
の
４
人
１
組
）

●
参
加
資
格
　
同
一
自
治
公

民
館
内
に
居
住
し
、
住
民

登
録
し
て
い
る
人
（
チ
ー

ム
編
成
で
き
な
い
場
合
は

小
学
校
校
区
内
で
合
同

チ
ー
ム
編
成
可
）

●
申
込
方
法
　
10
月
13
日

（
水
）
必
着
で
、
所
定
の

申
込
用
紙
に
必
要
事
項
を

②
10
月
16
日
（
土
）
／
移
動

介
助
の
方
法

③
11
月
11
日
（
木
）
／
日
常

生
活
で
の
介
護

④
11
月
26
日
（
金
）
／
身
体

衛
生
と
排
せ
つ

⑤
12
月
10
日
（
金
）
／
食
事

と
健
康

●
時
間
　
午
前
９
時
50
分
〜

午
後
３
時
30
分

●
場
所
　
同
セ
ン
タ
ー
（
中

間
市
通
谷
）

●
定
員
　
先
着
24
人

＊
そ
の
ほ
か
の
介
護
講
座
は

問
い
合
わ
せ
を

■
問
い
合
わ
せ
先

同
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
３
（
２
４
４
）
４

７
４
７

記
入
し
て
、
市
体
育
協
会

へ
郵
送
（
〒
８
１
１
・
３

４
０
６
／
稲
元
５
・
２
・

１
／
市
民
体
育
館
内
）
か

持
参
し
て
申
し
込
む

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
連
盟
（
東
中
）

�

☎
（
32
）
７
１
４
０

キ
ャ
ン
プ
係
へ
ハ
ガ
キ

（
〒
８
１
１
・
３
５
０
１

／
神
湊
１
２
７
６
）
か
、

フ
ァ
ッ
ク
ス
＝
（
62
）
２

５
１
３
で
申
し
込
む

＊
申
し
込
み
と
一
緒
に
参
加

費
の
振
り
込
み
が
必
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
玄
海
の
家

�

☎
（
62
）
２
５
１
１

●
時
間
　
午
後
１
時
〜

●
場
所
　
同
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
パ
ソ
コ
ン
を
持
参

す
る
55
歳
以
上
の
人

●
受
講
料
　
５
５
０
０
円

●
テ
キ
ス
ト
代
　
実
費

■
申
込
方
法
　
９
月
29
日

（
水
）
ま
で
に
、
同
セ
ン

タ
ー
☎
（
33
）
１
１
５
１

へ
電
話
で
申
し
込
む

古
楽
奏
者
・
竹
内
太
郎
さ
ん

を
迎
え
て
の
コ
ン
サ
ー
ト
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
16
〜
18
世
紀

に
使
わ
れ
て
い
た
リ
ュ
ー
ト

と
バ
ロ
ッ
ク
ギ
タ
ー
の
演
奏

会
で
す
。
市
、
市
教
育
委
員

会
後
援
。

●
日
時
　
10
月
24
日
（
日
）

午
後
５
時
30
分
開
場
、
同

６
時
〜
同
８
時
実
施

●
場
所
　
東
郷
地
区
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
・
セ
ン
タ
ー

●
入
場
料

▽
一
般
＝
１
５
０
０
円

▽
中
学
・
高
校
・
大
学
生
＝

１
０
０
０
円

▽
小
学
生
＝
５
０
０
円

＊
未
就
学
児
は
入
場
不
可

●
チ
ケ
ッ
ト
取
り
扱
い
場
所

▽
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス
・
イ
ン

フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

▽
誠
音
堂
楽
器
店
（
ゆ
め
タ

ウ
ン
宗
像
店
２
階
）

■
問
い
合
わ
せ
先

同
会
（
吉
住
）

☎
０
９
０
（
７
９
８
０
）

６
４
３
９

　硬式少年野球チームの宗像球友ボーイズに所属する
掛林晃弘さん（14歳・河東中３年）が、「ＮＯＭＯ　
ＪＡＰＡＮ」に選出され、８月19日～同26日までのア
メリカ遠征に参加しました。
　「ＮＯＭＯ　ＪＡＰＡＮ」のアメリカ遠征は、元大リー
ガーの野茂英雄さんが、「日本の子どもたちに野球を通
じてワールドワイドな体験をしてもらいたい」という
思いから、昨年初めて実現し、今年で２回目。野茂さ
んが総監督を務めるドリームチームに、今回、日本少
年野球連盟（ボーイズリーグ）に所属する全国のチー
ムから15人が選ばれました。

　アメリカでは、ロサンゼルスとハワイで現地のチームと親善試合を開催。走攻守で活躍
した掛林さんは、「全国大会に出場できなかったのにジャパンに選ばれ、全国の高いレベル
を知ることができて良かったです。アメリカのチーム
は、みんな体が大きくチームワークも良かったけれど、
日本の細かい野球や技術は負けていませんでした」と
感想を話してくれました。
　高校進学後も野球を続けるという掛林さん。「これか
らも感謝の気持ちを忘れずに、一緒にプレーしたジャ
パンのメンバーと甲子園で再会できるように頑張って
いきたいです」と抱負を語ってくれました。
　今後の活躍を期待しています。
■問い合わせ先　情報政策課広報係　☎（36）１０５５

ショートで華麗な守備を
披露した掛林さん（右）

２塁をけって懸命に走る掛林さん

「NOMO JAPAN」に選出
掛林晃弘さんが
� 野球でアメリカ遠征


