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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。（15〜17ページ）

　市では、市内で農業や漁業、
工芸などの体験型観光を実践
している事業者らを対象に、
これからの市内の観光につい
て考えるワークショップ（研
修会）を１月19日、２月７日、
３月１日、市役所で開催。各
回とも約30人のメンバーが白
熱した議論を交わしました。
　１回目は「知り合うこと」
をテーマに、お互いの活動を知ることを目的に意見交換を実施。「事業者同士が
お互いを知らない」「宗像市の知名度が低い」「受入体制が整っていない」といっ
た課題を出し合いました。
　２回目は「磨き合う」をテーマに、１回目のワークショップで出た課題をどう
解決するかについて、３回目では「ひろげる、つなげる」をテーマに、具体的な
解決の方策を検討しました。
　市では本年度、今回のワークショップを受けて、体験観光を実践している事業
者が何をしているのか、まずはお互いがよく知り合い、さらには磨き合うことを
目的とした「事業所を巡るバスツアー」を参加者のみなさんと開催する予定です。
　市内には、地引き網やみかん狩り、陶芸など、体験型の観光資源が豊富にあり
ます。市では、今後さらに事業者間のつながりが強化され、これらを一体的に売
り出し、地域全体の集客力を高めるためのサポートをしていきたいと考えていま
す。

■問い合わせ先　商工観光課観光係　☎（36）００３７

　歩行や掃除、買い物中など、日頃の生活の中でちょっと工夫するだけで健康づくり
ができる「ながら運動」。今回は、誰でも椅子に座ってできる「ながら運動」を紹介しま
す。消費エネルギーの向上が期待でき、筋力の維持や向上にもつながります。

●おなかのシェイプアップ（写真❶）

①両膝を５～10cm程度引き上げ、その状態を維持
します

②20秒を２～３セット実施します
→腰痛予防に効果があります
【ポイント】
①体を丸くすると効果アップ
②ゆっくり両膝を引き上げてみましょう

●足の引き上げの強化（写真❷） 

①左右交互に膝を５～10cm程度引き上げ、足踏み
をします

②30回を２セット程度実施します
→転倒予防に効果があります
【注意点】
呼吸は止めず自然な呼吸で実施します
【ポイント】
①膝に手を置いて重りの代わりにすると効果アップ
②膝の引き上げを意識してみましょう

　今回紹介したメニューは、ほんの一部です。低強度
ですが、継続することで身体的に良い傾向になるこ
とが期待できます。

■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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