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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21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

国
・
県
な
ど
か
ら

10
月
は

�

「
里
親
月
間
」
で
す

　
里
親
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

事
情
で
、
家
庭
で
暮
ら
す
こ

と
が
で
き
な
い
子
ど
も
を
自

分
の
家
庭
に
迎
え
入
れ
、
養

育
す
る
人
の
こ
と
で
す
。

　
県
が
、
こ
の
よ
う
な
子
ど

も
た
ち
を
温
か
く
受
け
入
れ

て
、
養
育
し
て
も
ら
え
る
里

親
さ
ん
を
募
集
。

　
里
親
に
つ
い
て
知
り
た
い

人
、里
親
を
希
望
す
る
人
は
、

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
宗
像
児
童
相
談
所

�

☎
（
37
）
３
２
５
５

宗
像
地
区

明
る
い
選
挙
推
進
大
会

参
加
者
募
集

　
県
選
挙
管
理
委
員
会
、
県

教
育
委
員
会
な
ど
が
、
民
主

主
義
の
根
幹
で
あ
る
選
挙
が

明
る
く
正
し
く
行
わ
れ
る
た

め
に
、
選
挙
の
現
状
や
問
題

点
な
ど
有
権
者
の
認
識
を
高

め
る
こ
と
を
目
的
に
開
催
。

参
加
無
料
。事
前
申
込
不
要
。

●
日
時
　
11
月
11
日
（
木
）

午
前
９
時
30
分
～
正
午

●
会
場
　
福
津
市
文
化
会
館

（
カ
メ
リ
ア
ホ
ー
ル
）

●
内
容
　
講
演｢

女
性
と
政

治｣

／
納
富
昌
子
さ
ん（
Ｒ

Ｋ
Ｂ
毎
日
放
送
事
業
部
専

門
部
長
）

■
問
い
合
わ
せ
先

市
選
挙
管
理
委
員
会

（
市
総
務
課
内
）

�

☎
（
36
）
５
０
５
０

２
０
０
海
里
の

森
づ
く
り
植
樹
交
流
会

参
加
者
募
集

　
福
岡
都
市
圏
広
域
行
政
事

業
組
合
が
、
筑
後
川
の
恩
恵

を
受
け
る
人
々
に
水
源
地
域

の
自
然
の
大
切
さ
を
広
く
周

知
し
、
意
識
の
高
揚
を
図
る

こ
と
を
目
的
に
開
催
。
参
加

費
無
料
。
昼
食
は
同
組
合
事

務
局
で
準
備
。
目
的
地
ま
で

は
大
型
バ
ス
を
利
用
。

●
日
時
　
11
月
23
日
（
火
・

祝
）
午
前
７
時
30
分
～
午

後
６
時
（
予
定
）　

●
目
的
地
　
鯛
生
金
山
（
日

田
市
中
津
江
村
）

●
内
容
　
植
樹
、
金
山
体
験

な
ど

●
対
象
　
宗
像
地
域
（
宗
像

市
、
福
津
市
）
の
住
民

●
定
員
　
抽
選
で
40
人

＊
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同

伴
。
山
（
傾
斜
地
）
で
の

作
業
と
な
り
ま
す

●
申
込
方
法
　
11
月
２
日

（
火
）
必
着
で
、
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
、
宗
像
地
区
事
務
組

合
総
務
課
へ
フ
ァ
ッ
ク
ス

＝
（
62
）
１
９
７
０
で
申

し
込
む

＊
集
合
場
所
な
ど
詳
し
い
内

容
は
福
岡
都
市
圏
広
域
行

政
事
業
組
合
か
ら
参
加
者

へ
通
知
文
書
を
発
送

■
問
い
合
わ
せ
先

宗
像
地
区
事
務
組
合
総
務

課
　
☎
（
62
）
０
０
３
１

第
16
回

宗
像
動
物
ふ
れ
あ
い
広
場

　
県
が
、「
動
物
と
友
達
に

な
る
た
め
に
」
を
テ
ー
マ
に

開
催
。
記
念
品
、景
品
あ
り
。

入
場
無
料
。
高
校
生
以
上
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
募
集
中
。

●
日
時
　
10
月
31
日
（
日
）

午
後
１
時
～
同
４
時

●
場
所
　
福
津
市
健
康
福
祉

総
合
セ
ン
タ
ー
「
ふ
く
と

ぴ
あ
」

●
内
容

▽
体
験
乗
馬
コ
ー
ナ
ー

▽
長
寿
動
物
の
表
彰

▽
犬
の
し
つ
け
方
教
室

▽
ペ
ッ
ト
ス
ケ
ッ
チ
作
品
展

▽
動
物
ふ
れ
あ
い
コ
ー
ナ
ー

筑
豊
地
区
県
・
市
町
村

合
同
公
売
会

　
県
と
筑
豊
地
区
の
市
町
村

が
、
地
方
税
の
滞
納
処
分
で

第
14
回
「
宗
像
め
ざ

せ
！　

８
０
２
０
」

　
社
団
法
人
宗
像
歯
科
医
師

会
が
、
地
域
住
民
に
「
８
０

２
０
運
動
」
に
つ
い
て
広
く

理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
を
目

的
に
、「
い
い
な
、
い
い
歯
」

週
間
の
事
業
の
一
環
と
し
て

開
催
。
入
場
無
料
。

●
日
時
　
10
月
31
日
（
日
）

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所
　
市
民
活
動
交
流
館

（
メ
イ
ト
ム
宗
像
）・
健
診

室
、
多
目
的
ホ
ー
ル

●
内
容

▽
歯
科
医
師
に
よ
る
無
料
歯

科
検
診
、
健
康
相
談

▽
良
い
歯
の
表
彰

▽
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導

▽
歯
周
病
チ
ェ
ッ
ク

▽
か
む
力
の
チ
ェ
ッ
ク

▽
栄
養
士
会
に
よ
る
「
歯
に

良
い
お
や
つ
」
の
展
示
、

試
食

乳
が
ん
早
期
発
見

�

啓
発
セ
ミ
ナ
ー

人
ま
ち
団
体
事
業

　
む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ
が

開
催
。
女
性
の
健
康
と
乳
が

ん
な
ど
の
心
配
事
に
つ
い

て
、
お
医
者
さ
ん
と
話
し
て

み
ま
せ
ん
か
。
受
講
無
料
。

事
前
申
込
不
要
。
市
後
援
。

●
日
時
　
10
月
22
日
（
金
）

午
後
１
時
30
分
〜
同
３
時

●
場
所
　
市
民
活
動
交
流
館

（
メ
イ
ト
ム
宗
像
）・
２
０

２
会
議
室

●
講
師
　
塩
谷
聡
子
さ
ん

（
及
川
病
院
乳
腺
科
腫
瘍

専
門
医
）

■
問
い
合
わ
せ
先

同
団
体
（
松
永
）

☎
０
９
０
（
５
２
８
６
）

４
５
０
０

▽
薬
剤
師
会
に
よ
る
禁
煙
指

導
、
健
康
食
品
、
薬
相
談

▽
ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
な
ど

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
歯
科
医
師
会

�

☎
（
36
）
７
１
６
０

多
重
債
務
者

無
料
相
談
ウ
ィ
ー
ク

　
県
多
重
債
務
問
題
対
策
協

議
会
が
実
施
。
借
金
で
悩
み

が
あ
る
人
は
気
軽
に
電
話
し

て
く
だ
さ
い
。
弁
護
士
や
司

法
書
士
会
の
相
談
窓
口
を
紹

介
し
ま
す
。

●
期
間
　
11
月
８
日
（
月
）

〜
同
12
日
（
金
）

●
時
間
　
午
前
９
時
〜
午
後

５
時

■
相
談
電
話
番
号

県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
２
（
６
３
２
）
１

６
０
０

初
心
者
ボ
ウ
リ
ン
グ

体
験
教
室
受
講
生
募
集

　
市
ボ
ウ
リ
ン
グ
協
会
が
募

集
。
実
技
中
心
の
楽
し
い
教

室
で
す
。

●
コ
ー
ス
／
開
始
日

▽
火
曜
日
コ
ー
ス
／
11
月
２

日
（
火
）
〜

▽
水
曜
日
コ
ー
ス
／
10
月
27

日
（
水
）
〜

＊
い
ず
れ
も
月
４
回
開
催

（
祝
日
は
休
み
）

●
時
間
　
午
前
10
時
30
分
〜

正
午

●
場
所
　
宗
像
シ
テ
ィ
ボ
ウ

ル
（
王
丸
）

●
参
加
資
格
　
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
26
日

（
火
）
ま
で
に
、
宗
像
シ

テ
ィ
ボ
ウ
ル
☎
（
36
）
６

８
３
３
へ
電
話
か
直
接
申

し
込
む

差
し
押
さ
え
た
財
産
を
入
札

で
公
売
し
ま
す
。

●
日
時
　
10
月
23
日
（
土
）

午
前
９
時
開
場
、
同
10
時

入
札
開
始

●
会
場
　
県
飯
塚
総
合
庁
舎

２
階
・
大
会
議
室
ほ
か

●
出
品
物
　
家
具
、美
術
品
、

ア
ク
セ
サ
リ
ー
な
ど

●
必
要
な
も
の
　
買
受
代

金
、
身
分
証
明
書
、
印
鑑

＊
詳
し
く
は
県
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
（h

ttp
://w

w
w
.

pref.fukuoka.lg.jp/

）

→
「
県
政
情
報
」
→
「
税

金
・
公
売
情
報
」
を
参
照

■
問
い
合
わ
せ
先

地
方
税
収
対
策
本
部

筑
豊
地
区
特
別
対
策
班

☎
０
９
４
８
（
21
）
４
９

６
８

▽
ペ
ッ
ト
相
談
コ
ー
ナ
ー

▽
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
な
ど

■
問
い
合
わ
せ
先

宗
像
・
遠
賀
保
健
福
祉
環

境
事
務
所
保
健
衛
生
課

�

☎
（
36
）
６
０
９
８

●腰全体のストレッチ
　収縮した腰部を伸ばすことで、血行
を良くし腰痛を予防します。
①いすに深く座り、ひざを肩幅より少
し広く開きます
②上半身をゆっくりと下に倒し、腰か
ら背中を丸めていきます（10秒～
15秒程度静止します）

●腰・体側のストレッチ
①いすに深く座り、足を肩幅に開きま
す
②背もたれをつかんで、上半身をひね
ります。左右どちらも実施しましょ
う（10秒～15秒程度静止します）
＊痛みがある時は、無理をせずできる
範囲で実施してください

●腹筋を鍛える
①いすに深く座り、足を肩幅に開きま
す
②両手でしっかりと座席を持ち、背
中をまっすぐ伸ばしておきます。両
足をそろえて、ひざを床から５cm
程度浮かして、降ろします（５回～
10回程度すると効果的です）
＊腹筋トレーニングは、腰に痛みがあ
る時はおすすめできません。痛みが治まってから再開し、痛くない程度
に実施してください

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

腰痛予防・改善のための
ストレッチと筋力トレーニング
　腰部は、体の中心部であり、上半身のほとんどを支
えています。そのため、体の中でも疲労を受けやすい
部位といわれています。
　長時間のデスクワークや農作業、車の運転など、同
じ姿勢を長時間続けることは、腰の筋肉を収縮させ、
血行が悪くなって腰痛を引き起こす可能性がありま
す。また、腹筋の低下で姿勢が前傾姿勢となり、腰に
負担がかかって腰痛を引き起こす可能性もあります。
　今回は腰痛予防のためのいすを使ったストレッチと筋力トレーニングを
紹介します。


