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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22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）

お知らせ

　夏場はクーラーが効いた室内にいることが多くありませんか。このため、
体温調節機能である発汗作用（体外への熱放出）がうまく働かず、熱中症
を引き起こす原因にもなります。発汗作用を正常に働かせるためには、日々、
汗がにじむ程度の運動をすることが大切といわれています。
　そこで、今回は夏の必需品 ｢うちわ｣ を使った運動を紹介。このあおぎ
方を取り入れるだけでも効果があります。ちょっとした工夫が健康づくり
に役立ちます。日々継続することが大切です。試してください。

1肘から先を上下に動かしてあおぎます（写真
①②）。肘の曲げ伸ばしをすることで、腕の筋
肉（上腕二頭筋や上腕三頭筋）を動かし、腕
を引き締める効果があります。
＊肘を固定して肘から先だけを動かします

2肩を支点に腕全体を体の前で大きく左右に動
かします（写真③④）。胸の筋肉

（大胸筋）や肩の筋肉（三角筋後部）
を動かし、肩こり予防の効果があ
ります。
＊手首が動かないようにします。ま
た、腕の動きと一緒に回転するのではなく、体は真っすぐのままで実施します
＊往復各10回程度繰り返します。物足りない人は、大きく早く動かすと負荷が
かかります

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

　東郷信愛幼稚園で６月20日、東日本
大震災被災地支援チャリティーコンサー
トを開きました。ゲストは、ハンガリー
の民族楽器を改良した「コカリナ」で平
和と癒やしをテーマに難民支援や被災地
復興支援のコンサートを続けている黒坂
黒太郎さんとボーカルの矢口周美（かね
み）さん夫妻。同園に集まった園児や保
護者らは、ホールいっぱいに響くコカリ
ナの音色や甘い歌声に耳を傾けていまし
た。募金は黒坂さんに託し、被災者に届
けてもらうことにしました。
　黒坂さんは長野県出身で、「コカリナ」を1998年の長野オリンピックで演奏
するなど国内外で幅広く活動しています。矢口さんは、黒坂さんのコンサートに
ボーカルとオートハープ奏者として参加しています。東日本大震災でも「一人ひ
とりの支援の心をコカリナと歌で紡ぎたい」と、４月29日から２人で各地を回り、
既に20数回コンサートを開いています。
　「被災者の支援はもちろんですが、子どもたちにいろんな楽器を知ってもらい
たいし、お母さんたちには教養を広げてもらういい機会と思いました」と大藪善
次郎園長。題して「復活の笛コカリナと歌で紡ぐコンサート」です。
　子どもたちには、コカリナの説明や「大きな古時計」など数曲の歌と演奏。静
かに聴いていた子どもたちも、時には一緒に歌うなど和やかでした。保護者には、
被災者との交流や中越地震の時のことなどを語り、時には黒坂さん作曲の歌も交
えて復興を願い、最後には広島市の原子爆弾で焼かれた木から作られたコカリナ
での演奏がありました。
　「音色が温かく、リラックスして聴けました。珍しい楽器に触れることができ
て子どもにもよかったと思います」と同園父母の会会長の雪松直子さん。同じく
父母の会役員の入江里美さんも「今回のコンサートは普段聴けない音色が聴けて
良かったです」とみなさんにも好評でした。　　　　　　  （市民記者・深江憲一）

■問い合わせ先　東郷信愛幼稚園　☎（36）１１３７
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コカリナで被災地支援を

｢うちわ｣ で風の抵抗を利用した運動です。立位、座位でもできます。
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コカリナを演奏する黒坂さん（右）と
オートハープを奏でる矢口さん
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