
　学生時代はバレーボールの選手だったの
で、社会人になってからも時々大会に参加
していました。最近は、クラブの指導者とし
て子どもたちにバレーボールを教えてい
ます。仕事のスケジュールと調整しながら
指導することは大変ですが、子どもたちの
喜ぶ顔を見ると、私の方がエネルギーをも
らっている感じがします。

　定年を機会に、健康のためにクラブに参
加したのがきっかけです。でも、このクラ
ブはスポーツをするだけではなく、運営ス
タッフを会員自らが行っていることを知
り、今では私も仕事で培った会計業務を手
伝っています。クラブ運営のための大切な
業務なので大変ではありますが、やりがい
も感じています。

問い合わせ先に各課の直通番号を
記載しています。
各総合支所の問い合わせはこちらです。
七城総合支所　☎0968（25）1000
旭志総合支所　☎0968（37）3111
泗水総合支所　☎0968（38）2112

お
知
ら
せ

結
核
健
診
が
始
ま
り
ま
す

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
を
ご
存
知
で
す
か
？

ク
ラ
ブ
が
で
き
る
と

ま
ち
は
ど
う
変
わ
る
の
か

菊
池
市
と
し
て
こ
れ
か
ら

ど
ん
な
活
動
を
す
る
の
か

な
ぜ
、
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
を
設
立
す
る
の
か

ご
存
知
で
す
か
？
介
護
予
防

事
業
③
実
践
！
え
い
よ
ー
バ

ラ
ン
ス
訪
問
指
導
事
業

大
腸
S
状
結
腸
内
視
鏡
検
査

事
前
説
明
会

　

結
核
健
診
車
が
、
各
地
区
を
巡
回

し
ま
す
。
日
程
や
時
間
な
ど
は
回
覧

を
確
認
い
た
だ
き
、
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

と　

き　

10
月
18
日
（
月
）

　
　
　
　

〜
10
月
22
日
（
金
）

対
象
者　

65
歳
以
上

※ 

65
歳
未
満
で
も
受
診
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
料
金
（
６
８
０

円
）
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
１
9

　

誰
で
も
、
い
つ
で
も
、
世
代
を
超

え
て
、
好
き
な
レ
ベ
ル
で
、
い
ろ
ん

な
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
で
す
。
地
域
住
民
の
ア
イ

デ
ア
に
よ
っ
て
自
主
的
に
運
営
さ
れ

る
た
め
、
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
構
成

や
実
施
す
る
種
目
は
変
わ
り
ま
す
。

地
域
の
特
性
を
活
か
し
、
皆
さ
ん
の

必
要
に
応
じ
た
ク
ラ
ブ
を
地
域
住
民

で
あ
る
皆
さ
ん
で
作
り
ま
す
。

　

ク
ラ
ブ
で
は
、
参
加
者
が
運
動
を

す
る
側
だ
け
で
な
く
、
指
導
・
運
営

す
る
側
に
な
る
な
ど
、
い
ろ
ん
な
関

わ
り
方
を
持
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

性
別
や
世
代
を
超
え
て
、
ク
ラ
ブ
を

中
心
に
人
と
人
と
が
豊
か
に
つ
な
が

り
合
う
新
し
い
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
す
。

が
限
定
さ
れ
て
い
る
こ
と
、
ま
た
運

動
を
す
る
子
ど
も
と
し
な
い
子
ど
も

の
二
極
化
な
ど
が
進
ん
で
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
誰
も
が
い
つ
で
も
、
い
つ

ま
で
も
運
動
で
き
る
環
境
づ
く
り
を

す
る
た
め
に
ク
ラ
ブ
を
設
立
す
る
の

で
す
。

　

ま
た
、
地
域
に
お
け
る
社
会
問
題

と
し
て
、
人
間
関
係
の
希
薄
化
や
地

域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
弱
ま
り
な
ど
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
か

つ
て
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
持
っ
て

い
た
機
能
を
再
構
築
さ
せ
る
の
が
ク

ラ
ブ
で
す
。

　

こ
の
ク
ラ
ブ
で
は
、
地
域
に
お
け

る
ス
ポ
ー
ツ
振
興
や
体
力
の
向
上
だ

け
で
な
く
、
人
間
関
係
の
再
構
築
、

地
域
教
育
力
の
再
生
を
行
い
ま
す
。

ま
た
、
家
族
の
ふ
れ
あ
い
や
世
代
間

交
流
に
よ
る
青
少
年
の
健
全
育
成
に

努
め
ま
す
。

　

子
ど
も
が
健
や
か
に
成
長
す
る
た

め
に
は
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
体
を
よ

く
動
か
し
て
体
力
を
つ
け
て
お
く
こ

と
が
必
要
で
す
。
ク
ラ
ブ
で
は
、
子

ど
も
た
ち
に
遊
び
や
ス
ポ
ー
ツ
活
動

が
で
き
る
場
所
を
提
供
す
る
だ
け
で

な
く
、
仲
間
や
指
導
者
を
通
じ
て
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
を
養
い

ま
す
。

　

ま
た
、
第
ニ
の
人
生
で
の
生
き
が

い
を
探
す
人
は
た
く
さ
ん
い
る
で

し
ょ
う
。
ク
ラ
ブ
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ

を
す
る
人
だ
け
の
集
ま
り
で
は
な
く
、

ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
い
ろ
ん
な
活
動

を
体
験
し
な
が
ら
、
自
分
に
合
っ
た

も
の
を
探
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。
運
営
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
参
加
で

き
る
の
も
、
ク
ラ
ブ
の
特
徴
で
す
。

　

運
動
す
る
ほ
か
に
、
あ
な
た
の
力

を
発
揮
す
る
場
が
あ
る
の
が
ク
ラ
ブ

で
す
。
そ
し
て
地
域
住
民
が
世
代
を

超
え
て
つ
な
が
る
こ
と
に
よ
り
、
人

間
関
係
や
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
強

く
な
り
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
設
立
に
向
け
た
準
備
委

員
会
を
組
織
し
、
各
種
の
協
議
を

行
っ
て
い
ま
す
。
設
立
準
備
委
員
会

は
、
平
成
22
年
か
ら
平
成
23
年
に
か

け
て
開
催
し
、
そ
の
後
に
「
総
合
型

ク
ラ
ブ
」
を
設
立
す
る
計
画
と
し
て

い
ま
す
。

　

今
年
度
の
設
立
準
備
委
員
会
の
計

画
と
し
て
は
、
菊
池
市
に
合
っ
た
ク

ラ
ブ
の
在
り
方
や
目
的
・
理
念
な
ど

に
つ
い
て
協
議
・
検
討
を
行
う
も

の
で
す
。
こ
の
た
め
、
市
民
約
１
、

０
０
０
人
を
対
象
に
し
た
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ス

ポ
ー
ツ
に
対
す
る
意
見
を
伺
う
た
め

に
行
う
も
の
で
、
菊
池
市
の
よ
り
良

い
ク
ラ
ブ
づ
く
り
の
た
め
の
調
査
で

す
。
も
し
調
査
票
が
届
い
て
い
た
場

合
は
、
調
査
へ
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を

も
と
に
来
年
度
は
多
種
目
の
ス
ポ
ー

ツ
教
室
や
プ
レ
イ
ベ
ン
ト
、
周
知
・

広
報
活
動
な
ど
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
に
は
、
総
合
型
ク

ラ
ブ
が
行
う
各
種
事
業
に
対
し
て
、

ま
ず
は
参
加
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の

総
合
型
ク
ラ
ブ
の
運
営
は
、
地
域
の

人
た
ち
が
自
主
的
に
行
う
の
が
基
本

で
す
。
そ
の
た
め
総
合
型
ク
ラ
ブ
は
、

地
域
の
皆
さ
ん
の
た
め
に
な
る
ク
ラ

ブ
で
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
皆
さ

ん
の
参
加
と
協
力
が
必
要
と
な
り
ま

す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
取
り
巻
く
現
状
は
、

学
校
や
企
業
を
中
心
と
し
て
き
た
ス

ポ
ー
ツ
活
動
の
限
界
や
年
齢
・
種
目

　

11
月
に
実
施
す
る
大
腸
Ｓ
状
結
腸

内
視
鏡
検
査
の
事
前
説
明
会
を
行
い

ま
す
。
検
査
を
希
望
す
る
人
は
、
事

前
説
明
会
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
８
月
と
９
月
に
実
施
し
た

複
合
健
診
で
大
腸
が
ん
検
診
（
便
潜

血
検
査
）
を
受
診
さ
れ
た
人
に
は
、

検
診
結
果
と
一
緒
に
事
前
説
明
会
を

ご
案
内
し
ま
す
。

※ 

大
腸
Ｓ
状
結
腸
内
視
鏡
検
査
と
は
、

日
本
人
の
大
腸
が
ん
の
最
も
で
き

や
す
い
直
腸
・
Ｓ
状
結
腸
を
内
視

鏡
カ
メ
ラ
で
直
接
検
査
す
る
も
の

で
、
が
ん
の
早
期
発
見
に
有
効
な

検
査
で
す
。

説
明
会
日
程　

別
表
の
と
お
り

　

説
明
時
間
は
、
１
時
間
程
度
を
予

定
し
て
い
ま
す
。
都
合
の
よ
い
日
に

お
越
し
く
だ
さ
い
。

内　

容　

Ｓ
状
結
腸
内
視
鏡
検
査
の

方
法
、
検
査
日
の
予
約
、
準
備
物

（
下
剤
、
予
約
券
な
ど
）
の
配
布

料　

金　

検
査
に
か
か
る
自
己
負
担

金
は
、
平
成
23
年
３
月
31
日
現
在
の

年
齢
で
次
の
と
お
り
で
す
。

・
30
歳
〜
69
歳　

１
、
５
０
０
円

　

偏
っ
た
食
事
が
続
く
と
栄
養
の
足

り
な
い
状
態
・
低
栄
養
に
な
る
人
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
高
齢
者
に

と
っ
て
栄
養
状
態
の
良
し
悪
し
は
元

気
に
過
ご
す
た
め
に
必
要
な
条
件
で

す
。
栄
養
状
態
が
悪
く
な
る
と
、
体

力
や
抵
抗
力
が
低
下
し
、
な
か
な
か

病
気
が
治
ら
な
い
、
す
ぐ
に
風
邪
を

ひ
く
な
ど
の
体
調
不
良
に
つ
な
が
り
、

長
引
く
と
日
常
生
活
に
も
影
響
が
出

て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
栄
養
状
態
の
低
下
が
考
え

ら
れ
る
高
齢
者
を
対
象
に
、
栄
養
士

が
食
事
の
と
り
方
、
作
り
方
な
ど
に

つ
い
て
話
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
と
る
た
め
の
お
手
伝
い
を
し

ま
す
。

期　

間　

６
カ
月
間

内　

容　

栄
養
士
に
よ
る
個
別
指
導
。

対
象
者
に
あ
っ
た
食
事
の
取
り
方
や

作
り
方
な
ど
を
説
明
し
ま
す
。

対
象
者

　

栄
養
状
態
の
低
下
が
み
ら
れ
る
人

※ 

基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
お
よ
び
生

活
機
能
検
査
の
結
果
、
生
活
機
能

低
下
が
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
人
で

す
。

（
指
導
を
受
け
た
人
の
感
想
）

 
毎
年
夏
に
な
る
と
食
欲
が
な
く
な
り
、

体
が
き
つ
く
痩
せ
て
い
ま
し
た
が
、

栄
養
の
話
を
聞
い
て
食
事
の
バ
ラ
ン

ス
を
考
え
て
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て

か
ら
疲
れ
な
い
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

以
前
は
５
分
も
歩
け
ば
休
憩
し
て
い

た
の
が
、
長
く
歩
け
る
よ
う
に
な
り
、

風
邪
も
ひ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。
元

気
に
な
っ
た
な
あ
と
感
じ
ま
す
。
嫌

い
だ
っ
た
牛
乳
や
青
魚
も
食
べ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
お
い
し
く

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
友
人
か
ら

「
最
近
元
気
に
な
っ
た
ね
」
と
言
わ

れ
う
れ
し
く
お
も
い
ま
す
。
サ
ロ
ン

や
老
人
会
な
ど
に
も
楽
し
く
出
か
け

楽
し
み
が
増
え
ま
し
た
。
家
族
も
喜

ん
で
い
ま
す
。

　
　

内
田
ク
ミ
子
（
○菊　

上
古
閑
）

問
い
合
わ
せ
先　

生
き
が
い
推
進
課

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
１
５

・
70
歳
以
上　
　

１
、
０
０
０
円 

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
推
進
課

　

☎
０
９
６
８
（
25
）
７
２
１
9

と　き ところ

10月26日
（火）

午前10時～ 七城公民館講堂
午後１時30分～ 旭志公民館和室

10月27日 
（水）

午前９時～
泗水公民館
大研修室午前10時30分～

午後１時30分～

10月29日 
（金）

午前９時～
中央公民館
大研修室午前10時30分～

午後１時30分～

いすに座ってできるきくちゃん体操19
筋力トレーニング・道具なし編
　１つの体操は３秒間を１回行います。必ず大きな声で数
えます。
　自分の体調に合わせて無理をしない範囲で行います。動
いている（伸ばしている）筋肉を意識して行います。
効果のある筋肉
　太ももの前の筋肉・お尻の筋肉
効　果
・ 歩行時のふらつきが少なくなり
ます。
・ 立位バランスの向上につながり
ます。
・ 転倒予防につながります。
注意点　おへそを前に出すように
骨盤をまっすぐに起こします。
　「いすに座ってできるきくちゃん
体操指導者マニュアル」より抜粋。
問い合わせ先
　生きがい推進課包括支援係
　☎0968（25）7216

①肩幅に足を開きます。
②膝の外がわに手をおき、膝
を開こうとする力に対抗し、
内がわに押します。終わった
ら、足を閉じます。

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

設
立
の
準
備
を
し
て
い
ま
す

問
い
合
わ
せ
先　
社
会
体
育
課

　
☎
０
９
６
８（
25
）７
２
３
４

体験者の言葉から
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