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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

宗
像
福
津
地
域
青
壮
年
交

流
事
業
「
ソ
フ
ト
バ
ン
ク

ホ
ー
ク
ス
観
戦
バ
ス
コ
ン
」

●
主
催
　
ゆ
め
み
ら
い
宗
像

＊
市
後
援

●
日
時
　
10
月
15
日
（
土
）

▽
出
発
＝
午
前
11
時

▽
解
散
＝
午
後
５
時
30
分

●
集
合
場
所
　
宗
像
市
役
所

●
内
容
　
ヤ
フ
ー
ド
ー
ム
へ

の
野
球
観
戦
バ
ス
ツ
ア
ー

●
参
加
要
件
　
宗
像
・
福
津

市
内
に
在
住
か
、
実
家
が

あ
る
か
、
通
勤
し
て
い
る

人
で
、
心
身
共
に
健
康
で

健
全
な
出
会
い
を
求
め
て

い
る
独
身
の
男
女

▽
男
性
＝
20
～
45
歳

▽
女
性
＝
20
～
40
歳

●
定
員
　
抽
選
で
各
20
人

●
参
加
費
　
３
０
０
０
円

＊
飲
食
代
、
保
険
代
な
ど
は

自
己
負
担

■
申
込
方
法
　
９
月
30
日

（
金
）
必
着
で
、
①
住
所

②
氏
名
③
年
齢
④
生
年
月

日
⑤
勤
務
先
⑥
電
話
番
号

⑦
誓
約
書
に
必
要
事
項
を

記
入
し
て
、
ゆ
め
み
ら
い

宗
像
事
務
局
へ
次
の
い
ず

れ
か
の
方
法
で
申
し
込
む

▽
郵
送（
〒
８
１
１
・
４
１

７
５
／
田
久
６
・
１
・
20
）

▽
FAX
（
32
）
８
９
０
３

＊
詳
し
く
は
、
ゆ
め
み
ら
い

宗
像
ＨＰhttp://yum

e 
m

irai.com
/

を
参
照

＊
問
い
合
わ
せ
は
、
メールm

u 
n

a
k

a
ta

n
2

0
0

2
@

yahoo.co.jp

で
の
み

受
付

ふ
れ
あ
い

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大
会

●
主
催
　
宗
像
緑
地
建
設
株

式
会
社
（
ふ
れ
あ
い
の
森

総
合
公
園
指
定
管
理
者
）

●
日
時
　
10
月
15
日
（
土
）

▽
受
付
＝
午
前
９
時

▽
実
施
＝
同
９
時
30
分
～
午

後
０
時
30
分

●
会
場
　
ふ
れ
あ
い
の
森
総

合
公
園
・
芝
生
広
場
、
多

目
的
グ
ラ
ウ
ン
ド

●
種
目
　
キ
ン
ボ
ー
ル
、
グ

ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、
ド
ッ

ヂ
ビ
ー
な
ど

●
定
員
　
先
着
50
人

●
参
加
費
　
１
０
０
円

■
申
込
方
法
　
９
月
30
日

（
金
）
ま
で
に
、
同
社
へ

次
の
い
ず
れ
か
の
方
法
で

申
し
込
む

▽
☎
（
72
）
４
１
１
０

▽
参
加
者
全
員
の
①
住
所
②

氏
名
③
年
齢
④
電
話
番
号

を
明
記
し
て
、
FAX
（
72
）

４
１
２
０

＊
電
話
受
付
は
月
～
金
曜
日

の
午
前
９
時
～
午
後
５
時

初
心
者
ボ
ウ
リ
ン
グ

体
験
教
室
受
講
生
募
集

●
主
催
　
市
ボ
ウ
リ
ン
グ
協

会
●
コ
ー
ス
・
開
始
日

▽
火
曜
日
＝
10
月
４
日（
火
）

▽
水
曜
日
＝
10
月
５
日（
水
）

▽
金
曜
日
＝
10
月
７
日（
金
）

＊
い
ず
れ
の
コ
ー
ス
も
月
４

回
開
催
（
祝
日
は
休
み
）

行
政
書
士
に
よ
る

�

無
料
相
談
会

●
主
催
　
県
行
政
書
士
会
福

岡
北
支
部

●
日
時
　
９
月
25
日
（
日
）

午
後
１
時
〜
同
４
時

●
会
場
　
東
郷
コ
ミ
セ
ン
・

小
会
議
室
１

●
内
容
　
遺
言
、
相
続
、
成

年
後
見
、
会
社
設
立
、
離

婚
、
交
通
事
故
、
許
認
可

申
請
な
ど

＊
予
約
不
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
支
部
（
伊
藤
）

�

☎
（
36
）
８
０
６
０

　ウオーキングは、場所を問わず気軽にできる運動として多くの人に
取り組まれていますが、ただ漠然と歩くだけでなく、歩き方に一工夫
加えることで消費エネルギーの増加や筋力アップが期待できます。そ
こで、今回は一工夫のポイントを紹介します。

1基本のウオーク
①背筋をまっすぐ伸ばします
②肘を90度程度に曲げて肘を後ろに引くイメー

ジで大きく振ります。足への負担を減らすた
め、かかとから着地します
＊歩きやすい速度で歩きましょう

2股関節周りの筋力強化ウオーク
①背筋をまっすぐ伸ばします
②太ももが地面と水平になるように引き上げて

歩き、足の裏全体で着地します
③肘は90度程度に曲げて大きく振ります
＊腰がそらないように注意しましょう

3おなか引き締めウオーク
①背筋をまっすぐ伸ばします
②肘を曲げて出した足の対称となるように上半

身をひねり、正面を向いて歩きます
③肩を前後に動かすことを意識して実施します
＊足はまっすぐ正面に出します
＊膝や腰に痛みがある人は、痛みのない範囲で
実施してください

　基本のウオーク1に慣れてきたら、2や3のウ
オークをしましょう。

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

歩き方に
ひと工夫で
筋力アップ

1

2

3

　市と総合交流協定を結んでい
る福岡ソフトバンクホークスが、
宗像市を訪れていた中国河北省
石家荘市（かほくしょうせっか
しょうし）の少年野球チームと、
親善試合などで交流を深めた宗
像市の少年野球チーム総勢約50
人を７月28日、ヤフードーム
で開かれた東北楽天ゴールデン
イーグルス戦に招待しました。
　試合開始前には、王貞治ベー
スボールミュージアムや、グラ
ウンドに降りて普段は見ることができない試合前の練習を見学。選手たちを
間近に見ることができ、子どもたちは遠征日程最後の一日に大きなプレゼン
トをもらいました。
　一気にホークスファンになった子どもたち。試合観戦にも大興奮で、得点
が入ると踊って喜ぶ子もいました。
　子どもたちからは「選手のようにフライを捕れるようになりたい」「どん
な球でも捕ってアウトにするプレーに驚いた」など、ホークスの選手のプレー
に魅了された様子でした。

■問い合わせ先　市民活動推進課文化・スポーツ推進係　☎（36）１５４０

ホークスが
中国少年野球チームを
ヤフードームへ招待

グラウンドでホークスの練習を見学する
中国少年野球チームのメンバーら

宗
像
市
消
費
者
リ
ー

ダ
ー
会
公
開
講
座

●
主
催
　
同
リ
ー
ダ
ー
会

●
時
間

▽
午
前
の
部
＝
午
前
10
時
30

分
～
正
午

▽
午
後
の
部
＝
午
後
１
時
〜

同
２
時
30
分

●
場
所
　
宗
像
シ
テ
ィ
ボ
ウ

ル
（
王
丸
）

●
参
加
要
件
　
過
去
に
ボ
ウ

リ
ン
グ
教
室
な
ど
に
参
加

し
た
こ
と
が
な
い
初
心
者

＊
マ
イ
ボ
ー
ル
持
参
者
は
参

加
不
可

●
定
員
　
各
コ
ー
ス
先
着
20

人
●
受
講
料
　
無
料

＊
別
途
、
レ
ン
タ
ル
シ
ュ
ー

ズ
代
３
０
０
円
必
要

■
申
込
方
法
　
10
月
３
日

（
月
）
ま
で
に
、
宗
像
シ

テ
ィ
ボ
ウ
ル
へ
次
の
い
ず

れ
か
の
方
法
で
申
し
込
む

▽
☎
（
36
）
６
８
３
３

▽
直
接
窓
口

●
主
催
　
県
ね
ん
り
ん
ス

ポ
ー
ツ
・
文
化
祭
実
行
委

員
会

●
開
催
期
間
　
８
月
〜
平
成

24
年
１
月

●
種
目
　
卓
球
、
テ
ニ
ス
、

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
、
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
、ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
、

ペ
タ
ン
ク
、
ゴ
ル
フ
、
弓

道
、
剣
道
、
グ
ラ
ウ
ン
ド

ゴ
ル
フ
、
ソ
フ
ト
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
、
太
極
拳
、
ボ
ウ

リ
ン
グ
、
ウ
オ
ー
ク
ラ

リ
ー
、ダ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
、

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
、
軟
式
野

球
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
囲

碁
、
将
棋

●
参
加
要
件
　
県
内
在
住
で

60
歳
以
上
の
人

＊
競
技
の
開
催
日
時
や
会

場
、
申
込
方
法
な
ど
詳

し
く
は
、
県
ＨＰhttp://

w
w

w
.pref.fukuoka.

lg.jp/e02/nenrin-
kouryu.htm

l

の
各
大
会

実
施
要
項
で
確
認
を

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
実
行
委
員
会
事
務
局

　（
県
社
会
福
祉
協
議
会
内
）

☎
０
９
２
（
５
８
４
）
１

４
０
１

県
ね
ん
り
ん
ス
ポ
ー

ツ
・
文
化
祭
各
交
流

大
会
参
加
者
募
集

●
日
時
　
10
月
４
日
（
火
）

午
前
10
時
〜
正
午

●
場
所
　
宗
像
自
治
会
館
・

研
修
室
（
東
郷
）

●
演
題
　「
漢
方
薬
を
学
ぶ
」

●
講
師
　
白
木
嘉
邦
さ
ん

（
薬
剤
師
）

●
受
講
料
　
無
料

＊
事
前
申
込
不
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
リ
ー
ダ
ー
会
（
池
山
）

�
☎
（
33
）
７
５
３
０

ウ
ェ
ル
ナ
ー
少
年
少
女

合
唱
団
団
員
募
集

●
練
習
日
時
　
第
１
・
第
４

月
曜
日
、
午
後
６
時
〜
同

７
時
30
分

●
練
習
場
所
　
光
陽
台
公
民

館
（
福
津
市
）

●
内
容
　
ソ
プ
ラ
ノ
歌
手
に

よ
る
指
導
で
、
本
格
的
な

発
声
を
学
び
ま
す

●
対
象
　
小
学
生
〜
高
校
生

●
会
費
　
月
額
２
０
０
０
円

●
入
団
受
付
　
随
時

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
合
唱
団
（
大
藪
）

�

☎
（
42
）
３
７
２
９


