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県
内
の
郡
・
市
対
抗
に
よ

る
駅
伝
競
走
大
会
が
２
月
５

日
（
日
）、
宗
像
市
役
所
を

ス
タ
ー
ト
、
ゴ
ー
ル
と
す
る

７
区
間
、
33
・
３
キ
ロ
の

コ
ー
ス
（
左
図
）
で
開
か
れ

ま
す
。
こ
の
大
会
は
、
県
が

主
催
す
る
「
第
55
回
県
民
体

育
大
会
」
の
一
環
と
し
て
開

か
れ
る
も
の
で
、
郡
や
市
の

代
表
約
30
チ
ー
ム
が
宗
像
市

に
集
結
。
日
ご
ろ
の
練
習
の

成
果
を
競
い
ま
す
。

　
昨
年
、
宗
像
市
の
代
表

チ
ー
ム
は
４
位
と
大
健
闘
。

今
年
も
上
位
を
目
指
し
て
頑

張
り
ま
す
。
宗
像
市
の
チ
ー

ム
番
号
は
33
番
。
み
な
さ
ん

の
応
援
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、
当
日
は
、
市
役
所

敷
地
内
と
コ
ー
ス
の
道
路

で
、
交
通
規
制
を
実
施
す
る

予
定
で
す
。
み
な
さ
ん
の
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
日
時
　
２
月
５
日
（
日
）

正
午
ス
タ
ー
ト

●
区
間

▽
第
１
区
＝
宗
像
市
役
所
〜

牟
田
尻
公
民
館

▽
第
２
区
＝
牟
田
尻
公
民
館

〜
あ
ん
ず
の
里
前

▽
第
３
区
＝
あ
ん
ず
の
里
前

〜
塩
浜
口
交
差
点

▽
第
４
区
＝
塩
浜
口
交
差
点

〜
塩
浜
口
交
差
点

▽
第
５
区
＝
塩
浜
口
交
差
点

〜
あ
ん
ず
の
里
前

▽
第
６
区
＝
あ
ん
ず
の
里
前

〜
牟
田
尻
公
民
館

▽
第
７
区
＝
牟
田
尻
公
民
館

〜
宗
像
市
役
所

■
問
い
合
わ
せ
先

同
体
育
大
会
宗
像
地
区
実

行
委
員
会
事
務
局
（
市
民

活
動
推
進
課
内
）

�

☎
（
36
）
１
５
４
０

市
　
か
　
ら

　一段と寒さが厳しくなってきたこの季節。今回
は、寒さが体に与える影響の一つ「肩こり」の解
消方法を紹介します。

●「寒さ」と「肩こり」
　寒さで体が冷えてしまい、体が震えた経験はありませんか？　こ
れは、体を震わせること（筋肉の収縮）によって、熱（筋肉の温度）
を生み出そうとしているためです。
　この時、体の姿勢は、肩がすくみ、肩の周辺に力が入っている状
態だと思います。この状態が長く続くと、肩周辺の筋肉に血行不良
が生じて肩こりになるといわれています。

●改善体操（体を自発的に温める）
自宅で簡単にできる体操を紹介します。
①水の入ったペットボトル（500mℓ）を両手に持ちます
＊ペットボトルを軽く握り、肩の力を抜きます
②両肩をゆっくり前に動かします。
　（写真1）
③そのままゆっくり後ろに動かしま
す。（写真2）
＊前後にゆっくり20回～30回動か
します。まずは３セットを目安に
実施しましょう

　今回は、筋肉を温めてほぐすこと
を目的とした内容を紹介しました。
改善体操をする時は、力を入れず、
脱力した状態で実施してください。
　筋肉がほぐれることで、血液の循
環が良くなり、肩こりの悩みが少し
和らぐかもしれません。ぜひ試して
みてください。
＊ショウガ湯など、食事で体温を上げることも対策の一つです

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

改善体操で
「肩こり」を解消

1

2

　
う
み
ん
ぐ
大
島
で
は
、
期

間
中
に
釣
り
上
げ
た
競
技
対

象
魚
の
大
き
さ
や
重
さ
を
競

う
釣
り
大
会
を
開
催
し
ま

す
。
事
前
申
込
不
要
。

●
期
間
　
２
月
29
日
（
水
）

ま
で

●
場
所
　
う
み
ん
ぐ
大
島
釣

り
防
波
堤

●
競
技
対
象
魚
　
マ
ダ
イ
、

チ
ヌ
、
ク
ロ
、
バ
リ
、
ア

ラ
カ
ブ
、
ア
ジ
、
イ
カ
、

他
魚
の
計
８
部
門

＊
１
人
１
部
門
に
つ
き
、
１

エ
ン
ト
リ
ー
ま
で

●
表
彰
　
各
部
門
上
位
３
位

ま
で

＊
そ
の
他
の
賞
あ
り

＊
各
賞
の
発
表
は
、
本
人
通

知
と
う
み
ん
ぐ
大
島
内
に

結
果
告
知
板
を
設
置

●
参
加
費
　
無
料

＊
た
だ
し
、
う
み
ん
ぐ
大
島

防
波
堤
入
場
料
金
（
一
般

６
０
０
円
、
小
学
生
３
０

０
円
）
が
必
要

■
問
い
合
わ
せ
先

　
う
み
ん
ぐ
大
島

�

☎
（
72
）
２
３
６
１

２
０
１
２
筑
前
大
島

マ
ラ
ソ
ン
大
会

出
場
者
募
集

　
市
で
は
、「
大
島
の
自

然
の
中
で
走
ろ
う
！
」
を

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
開
催

す
る
同
大
会
の
出
場
者
を
募

集
。
当
日
は
、大
島
名
物「
ト

ウ
ヘ
イ
鍋
」
の
振
る
舞
い
あ

り
。

●
日
程
　
４
月
15
日
（
日
）

＊
荒
天
中
止
。
開
催
の
有
無

は
、
市
ＨＰhttp://w

w
w.

c
ity.m

u
n
a
ka
ta
.

lg.jp/

で
確
認
を

●
受
付
時
間
／
会
場
　
午
前

９
時
30
分
〜
同
10
時
30
分

／
大
島
運
動
場

●
ス
タ
ー
ト
時
間

▽
３
キ
ロ
＝
同
11
時
15
分

▽
10
キ
ロ
＝
同
11
時
20
分

●
コ
ー
ス
／
参
加
要
件

▽
３
キ
ロ
＝
大
島
運
動
場
〜

う
み
ん
ぐ
大
島
折
り
返
し

コ
ー
ス
／
小
学
生
以
上

▽
10
キ
ロ
＝
大
島
運
動
場
を

ス
タ
ー
ト
、
ゴ
ー
ル
と
す

る
島
内
周
回
コ
ー
ス
／
高

校
生
以
上

●
参
加
料

▽
小
・
中
学
生
＝
１
０
０
０

円

▽
高
校
生
以
上
＝
２
０
０
０

円
●
申
込
締
切
日
　
３
月
８
日

（
木
）

＊
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
の

申
し
込
み
は
３
月
15
日

（
木
）
締
切
。
詳
し
く
は
、

同
大
会
エ
ン
ト
リ
ー
事

務
局
ＨＰhttp://w

w
w
.

fie
ld
b
ra
in
.c
o
m
/

ooshim
a/

を
参
照

■
問
い
合
わ
せ
先

同
大
会
エ
ン
ト
リ
ー
事
務

局
０
１
２
０
（
８
４
６
）

５
９
８

　
大
島
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

運
営
協
議
会
で
は
、
財
団
法

宝
く
じ
の
収
益
を

地
域
活
動
の

�
発
展
に
活
用

人
自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
の
一

般
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
助
成
事
業

を
活
用
し
て
、
イ
ベ
ン
ト
用

音
響
機
器
と
カ
ラ
ー
コ
ピ
ー

機
を
購
入
し
ま
し
た
。
同
事

業
は
、
宝
く
じ
の
受
託
事
業

収
入
を
財
源
に
、
地
域
活
動

の
健
全
な
発
展
を
目
的
に
実

施
さ
れ
る
も
の
で
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
用
音
響
機
器
は

大
島
地
区
全
体
で
実
施
す
る

運
動
会
や
盆
踊
り
、
敬
老
会

な
ど
の
行
事
に
、
カ
ラ
ー
コ

ピ
ー
機
は
地
域
の
活
動
状
況

を
紹
介
す
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

広
報
紙
の
印
刷
な
ど
に
活
用

さ
れ
ま
す
。

　
大
島
地
区
の
地
域
活
動
の

さ
ら
な
る
発
展
が
期
待
さ
れ

ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
課

�

☎
（
36
）
５
３
９
４

運
動
会
や
盆
踊
り
な
ど
の
行

事
に
活
用
さ
れ
る
音
響
機
器

２
月
５
日（
日
）
宗
像
路
を
快
走
！

ス
ポ
ー
ツ
フェス
タ
・

　
　
　
ふ
く
お
か
県
民
体
育
大
会

郡
市
対
抗
駅
伝
競
走
大
会
を
開
催

う
み
ん
ぐ
大
島

釣
り
ダ
ー
ビ
ー
開
催


