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作ろうよ　夢と希望と　笑顔の橋（小林加奈・日の里中３年）
手をつなごう　かならずわかる　ぬくもりが（藤島愛弓・大島中２年）

切ろう　止めよう　悪口バトン（斉藤桃・河東中２年）
ことばには　やさしさ怖さ　詰まってる（宮本恭兵・中央中２年）

第 101 回

編
集
後
記

■
市
役
所
２
階
で
も
実
施
し

て
い
る
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ

ン
。
今
年
も
昨
年
に
引
き
続

き
ゴ
ー
ヤ
を
育
て
て
い
る
■

幼
い
こ
ろ
は
ゴ
ー
ヤ
な
ん
て

苦
く
て
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た

け
れ
ど
、
大
人
に
な
っ
た
今

で
は
大
好
き
だ
■
梅
雨
明
け

に
は
、
大
き
く
育
っ
て
い
る

だ
ろ
う
か
。
今
年
は
大
き
な

ゴ
ー
ヤ
が
市
役
所
の
グ
リ
ー

ン
カ
ー
テ
ン
に
で
き
な
い
か

楽
し
み
に
し
て
い
る�

（
ま
）

■
今
年
も
山
笠
の
季
節
が

や
っ
て
き
た
。
子
ど
も
の
こ

ろ
、
祖
父
の
家
に
行
き
、
段

天
山
笠
に
参
加
す
る
の
が
夏

の
恒
例
だ
っ
た
。
み
ん
な
で

掛
け
声
を
合
わ
せ
て
子
ど
も

山
笠
を
引
く
と
、
近
所
の
人

た
ち
が
応
援
し
て
く
れ
る
。

そ
う
め
ん
流
し
や
、
も
ら
え

る
お
菓
子
が
楽
し
み
だ
っ
た

■
今
は
見
る
こ
と
が
で
き
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
が
、
大

切
な
夏
の
思
い
出
　
　（
お
）

■
神
湊
海
水
浴
場
の
海
開
き

を
取
材
。
地
元
関
係
者
の
人

た
ち
が
海
岸
清
掃
後
、
神
事

が
実
施
さ
れ
、
シ
ー
ズ
ン
中

の
繁
盛
と
安
全
を
祈
願
し
た

■
私
が
市
外
に
住
ん
で
い
た

こ
ろ
、
鐘
崎
や
神
湊
へ
夏
に

よ
く
泳
ぎ
に
来
た
。
楽
し
い

思
い
出
だ
■
宗
像
市
は
海
あ

り
山
あ
り
歴
史
あ
り
。
そ
し

て
そ
れ
ら
を
見
守
る
人
た
ち

が
い
る
か
ら
こ
そ
安
心
し
て

楽
し
め
る
こ
と
に
感
謝�（
か
）

運
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か

地
域
で
み
ん
な
と

　この日のテ
ーマは、筋

力トレーニン
グ。「引き

締まった体に
したい」「い

つまでも若さ
をキープし

たい」など、
目的も年齢

もさまざまな
人が33人、

会場いっぱい
に集まりま

した。

ヘルス
健康講座

●
持
久
力
ア
ッ

プ
、
脂
肪
燃
焼

の
効
果

　
運
動
に
は
い
く

つ
か
の
タ
イ
プ
が

あ
り
、
代
表
的
な
も
の
と
し

て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の

有
酸
素
運
動
や
、
一
定
の
力

を
必
要
と
す
る
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
運
動
に
は
特
徴

が
あ
り
、
有
酸
素
運
動
は
、

持
久
力
の
向
上
や
高
い
脂
肪

燃
焼
効
果
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
、
筋
力
向
上
や
筋
肉

の
サ
イ
ズ
ア
ッ
プ
に
よ
る
基

礎
代
謝
量
の
増
加
な
ど
が
期

待
で
き
ま
す
。

●
認
知
症
や
ロ
コ
モ
予
防
に

も
効
果
あ
り

　
最
近
で
は
、
本
格
的
な
運

動
や
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
な

く
、
家
事
や
通
勤
・
通
学

な
ど
を
含
め
た
身
体
活
動

を
、
い
か
に
増
や
す
か
が
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。
身
体
活

動
を
増
や
す
こ
と
で
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

や
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳

卒
中
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
＊
１
）、
認
知

症
な
ど
に
な
る
リ
ス
ク
が
下

が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
特
に
、
関
心
の
あ
る

社
会
活
動
に
楽
し
み
な
が
ら

開催日 時間・場所 内容
8月23日（日）14：00〜16：00／

東郷コミセン
リラックスヨガ

9月16日（水） ドレミで介護予防

東郷地区
ヘルス
健康講座

＊東郷地区以外からの参加も可。事前申込不要
＊10月以降の開催については、東郷コミセン☎（36）7711へ問い合わせを
＊その他の地区のヘルス健康教室は、各コミセンだよりで確認を

●
開
館
日
時
　
８
月
３
日

（
月
）
〜
同
31
日
（
月
）

午
前
９
時
〜
午
後
５
時

「
夏
休
み
学
習
室
」

お
ん
し
ん
市
民

ギ
ャ
ラ
リ
ー
を
開
放

●
日
時
　
８
月
４
日
（
火
）

明
る
く
楽
し
く
学
ぶ

消
費
者
講
座

午
前
10
時
〜
正
午

●
場
所
　
宗
像
地
区
事
務
組

合
・
会
議
室
（
多
禮
）

●
テ
ー
マ
　「
宗
像
市
の
上

水
道
、
下
水
道
の
状
況
と

料
金
に
つ
い
て
」

●
講
師
　
同
組
合
・
市
下
水

道
課
担
当
者

●
定
員
　
先
着
50
人

●
参
加
料
　
無
料

●
申
込
締
切
日
　
７
月
31
日

（
金
）

■
申
込
先

　
宗
像
市
消
費
者
交
流
会

　（
衛
藤
）

　
☎
（
32
）
８
４
０
５

　

東
郷
地
区
で
は
、楽
し
く
仲
間
づ
く
り
を
し
な
が
ら
継
続
し
て
運

動
が
で
き
る
よ
う
、12
人
の
ヘ
ル
ス
推
進
員
が
企
画
を
考
え
、工
夫
を

凝
ら
し
た
健
康
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。本
年
度
か
ら
は
、東
海
大

学
福
岡
短
期
大
学
の
岡
本
武
志
先
生
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
得
て
、よ
り

効
果
的
な
教
室
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

�

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

毎回テーマが変わります

毎回実施中！
体力チェック！

参
加
す
る
こ
と
は
、
認
知
機

能
を
活
性
化
さ
せ
、
認
知
症

の
予
防
に
効
果
的
で
す
。

（
＊
１
）
骨
、
関
節
、
筋
肉

な
ど
の
運
動
器
が
、
加
齢

の
影
響
に
よ
り
衰
え
て
い

る
か
、
衰
え
始
め
て
い
る

状
態

●
ま
ず
は
、
プ
ラ
ス
10
分
の

運
動
か
ら
始
め
て
み
よ
う

　
運
動
時
間
は
、「
20
分
以

上
継
続
し
な
け
れ
ば
効
果
が

な
い
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
現
在
は
、
10
分
程
度
の

運
動
を
数
回
に
分
け
て
実
施

し
た
と
し
て
も
、
一
度
に
ま

と
め
て
運
動
し
た
場
合
と
同

等
の
効
果
が
得
ら
れ
る
と
多

く
の
研
究
で
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
多
忙
な
た
め
、
ま
と

ま
っ
た
運
動
が
困
難
な
場
合

は
、
ま
ず
は
、
今
よ
り
も
10

分
だ
け
多
く
体
を
動
か
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
短
い
時
間

の
積
み
重
ね
で
よ
い
の
で
、

＊
土
・
日
曜
日
は
休
館

●
場
所
　
お
ん
し
ん
む
な
か

た
支
店
（
稲
元
）

●
対
象
　
小
学
生
〜
高
校
生

●
定
員
　
先
着
20
人

●
利
用
料
　
無
料

●
利
用
方
法
　
窓
口
で
利
用

申
込
書
に
記
入
し
て
、
利

用
カ
ー
ド
を
受
け
取
る

■
問
い
合
わ
せ
先

同
店

☎
（
32
）
３
１
０
４

少
し
ず
つ
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
生

活
に
変
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　同講座では、大股で２歩歩い
て歩幅を測る「ツーステップテ
スト」を活用した、歩行能力の
評価を取り入れています。

ツーステップ
テスト 東郷地区ヘルス推進員

村本仁美さん

東郷地区スポーツ推進員

中谷久美子さん

自分の体は
自分でケアすることが大切

　体操は、いつでもどこでも楽
しく続けられるかどうかがポイ
ントです。また、笑うことで免
疫力が上がります。みんなで楽
しく元気になりませんか。

遊びに来てみませんか

　子育て中のお母さんやお父さん、
小さいお子さんまで誰でも参加Ｏ
Ｋ。幅広い年齢層の人に参加しても
らいたいです。

簡単に自宅でできる体操
を教えてもらったので、
続けていけそうです

今日学んだことを
家でもやっていこ
うと思います

家事の合間に頑張って、
すてきなママになる
ぞ！

参加者に

聞きました！

あなたも参加してみませんか

岡本先生からの
アドバイス


