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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。（13〜15ページ）

　太りにくい体とはどんなものか考えたことはありますか。激しい運
動をしなくても安静時のエネルギー消費量を高めることで、体内で消
費するエネルギーが増えます。座った姿勢を維持することや食事をす
る時などのわずかな動作でも、エネルギーが消費されやすくなるとい
うことです。
　そのためには、食事と運動が大きく影響しています。運動面では、
おなか（腹筋）や太もも（大腿部）などの大きな筋肉を使う運動は筋
肉量が増え、安静時のエネルギー量が増えます。
　今回は、安静時のエネルギー消費量を高めるための運動を紹介しま
す。

★胸（大胸筋）の運動
両手を合わせて、５秒間押し合いま
す（写真❶）。

★太もも（大腿部）の運動
椅子に座った状態で、10秒間片足を
伸ばしたままにします（写真❷）。終
わったら反対の足も実施します。

★おなか（腹筋）の運動
膝を立てて座り、猫背の姿勢のまま
上体を後ろにゆっくり倒します（写
真❸）。倒したまま10秒間キープし
ます。
＊同じ動作をそれぞれ３セットずつ
実施しましょう。呼吸を止めず、
自然な呼吸を繰り返しましょう

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７
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日本一奪回を目指して

　西日本軟式野球協会の選手
権大会（県大会）で優勝したユ
ナイテッドアーミーの選手た
ちが10月３日、長野県で開か
れる第31回全日本早起き野球
大会への出場報告のため、谷井
博美市長を表敬訪問しました。
　西日本軟式野球協会は県内
８つの連盟で構成。各連盟の優
勝チームが選手権大会で全日
本大会出場をかけて戦います。
東福岡野球連盟に所属し、同連
盟のリーグ戦で今年12連覇を達成したユナイテッドアーミーは、選手権大会
でも順調に勝ち進み、３年連続５回目の全日本大会出場を手にしました。
　ユナイテッドアーミーの母体は、平成２年に城山中学校を卒業した野球部
のＯＢ。当時の中学校体育連盟の大会では九州大会で敗退し、全国大会には
出場できませんでした。それから９年、ＯＢのメンバーを中心に、職場の仲
間らと「日本一」を目標に平成11年にチームを結成しました。
　谷井市長は「全日本大会出場おめでとうございます。練習の成果と平常心
で良い成績を収めてもらいたい。そして子どもたちにも夢をつないでほしい」
と選手たちを激励。チームの代表を務める花田嘉城（よしき）さん（37歳・
赤間）は「６年前の全日本大会で念願の全国制覇を達成できましたが、経験
していない若いメンバーもいるのでもう一度全国制覇を味わわせたい。年齢
を重ねても『まだやれる』という気持ちでいっぱいです」と日本一奪回への
意欲を話してくれました。

【結果報告】　10月８日～同９日に長野県で開かれた全日本早起き野球大
会で、ユナイテッドアーミーは準々決勝（ベスト８）に進出しましたが、
０−１で惜敗しました。今後の活躍を期待しています。

■問い合わせ先　市民活動推進課文化・スポーツ推進係　☎（36）１５４０
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