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○
自
己
紹
介

　
上
今
井
の
家
に
養
子
に
来
て
か
ら
約
６０

年
間
、
リ
ン
ゴ
を
中
心
と
し
た
専
業
農
家

を
し
て
い
ま
す
。
昭
和
４０
年
代
く
ら
い
ま

で
は
、
上
今
井
駅
に
や
っ
て
く
る
Ｓ
Ｌ
の

貨
車
に
リ
ン
ゴ
が
入
っ
た
木
箱
を
積
み
込

ん
で
、
各
地
へ
発
送
し
て
い
ま
し
た
。
貨

車
は
客
車
と
一
連
に
な
っ
て
い
る
の
で
、

停
車
時
間
が
短
く
、
積
み
込
み
が
と
て
も

大
変
だ
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　
3０
年
ほ
ど
前
か
ら
は
娘
が
一
緒
に
農
業

を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
お
い
し
い
リ
ン

ゴ
を
作
り
、
口
コ
ミ
で
新
し
い
お
客
さ
ん

が
増
え
た
り
、「
ス
ー
パ
ー
で
売
っ
て
い

る
も
の
よ
り
お
い
し
い
」
と
言
っ
て
も
ら

え
る
の
は
う
れ
し
い
も
の
で
す
。

　
最
近
で
は
、
道
の
駅
ふ
る
さ
と
豊
田
の

直
売
所
に
出
し
た
ス
イ
カ
が
人
気
で
、
お

店
の
方
か
ら
「
次

の
出
荷
は
い
つ
で

す
か
」
と
催
促
を
も

ら
っ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
自
分
が

作
っ
た
も
の
が
評
価

さ
れ
る
の
は
と
て
も

励
み
に
な
り
、
幸
せ

を
感
じ
ま
す
。

　
ま
た
、
趣
味
と
し
て
謡
曲
の
愛
好
会
に

所
属
し
て
お
り
、
定
期
的
に
練
習
や
発
表

会
に
参
加
し
た
り
、
仲
間
と
カ
ラ
オ
ケ
や

旅
行
に
行
っ
た
り
と
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

○
元
気
の
秘
訣

　
わ
が
家
の
リ
フ
ォ
ー
ム
を
し
て
く
れ
た

大
工
さ
ん
に
自
家
栽
培
の
野
菜
を
あ
げ
た

と
こ
ろ
、
体
の
調
子
が
良
く
な
っ
た
と
の

こ
と
で
、
そ
れ
か
ら
継
続
的
に
野
菜
を
あ

げ
て
い
ま
す
。
私
も
１
年
を
通
し
て
新
鮮

な
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
こ
と
が

元
気
の
秘
訣
か
と
思
い
ま
す
。

　○
お
ら
ほ
の
自
慢

　
上
今
井
諏
訪
社
の
春
祭
り
で
奉
納
さ
れ

る
太だ

い
だ
い
か
ぐ
ら

々
神
楽
や
、
秋
祭
り
で
お
囃は

や

し子
を
奉

納
す
る
屋
台
な
ど
、
江
戸
時
代
後
期
か
ら

伝
わ
る
と
い
わ
れ
る
文
化
が
今
も
な
お
継

承
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
地
域
の

み
ん
な
で
こ
の
伝
統
を
残
し
て
い
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

市
民
リ
レ
ー
元
気
の
輪

▲桃の木を剪定する神田さん

神
か ん だ

田 連
むらじ

（上今井） さん

健
康
長
寿
の
ま
ち 

中
野
市

津つ

が

ね金
あ
い
子こ

さ
ん

か
ら
の
ご
紹
介

広報なかの２０１6．３

元気もりもり！健康体操
「健康長寿のまち中野市」を目指して

　寒い冬の間に、運動不足などで肩や腰が固まってしまっていませんか。これから暖かい季節を迎え、
農作業やスポーツなどで本格的に体を動かす前に、肩と腰の調子を整えておきましょう。
　今回は、肩こりや腰痛の予防と改善に効果的な運動を紹介します。

～これをやれば肩こり・腰痛知らず～

キャットエクササイズ
①四つん這いになります。
②腰を上に引っ張るように背

中を丸めます。
③胸を張るように腰・背中を

伸ばします。
※慣れてきたら、背骨・腰骨

を下から順番に一つずつ波
のように動かしていくイ
メージで行ってみましょう。

※監修 フィットネスクラブ エフバイエー中野 健康運動指導士

①胸を張り、肩に手を置きます。
②体の前で肘と肘を近づけるように背中を丸

めます。
③胸を張り、左右の肩甲骨を近づけるように

肘を外に広げます。
※肩甲骨を動かすイメージで、大きくゆっく

り行いましょう。

【共通のポイント】
・呼吸を止めないでゆっくりと、1日 10 回ずつ行いましょう。
・腰の痛い方などは、無理のない範囲で行いましょう。

肩甲骨①

③

②

① ② ③
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池
田
市
長
の

わ
く
わ
く
レ
ポ
ー
ト
vol．30

　
平
成
２７
年
度
は
合
併
１０
周
年
記
念
事
業

を
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
展
開
し
た
。
こ
の
１０

年
の
歩
み
は
こ
れ
か
ら
の
人
口
減
少
社

会
、
少
子
高
齢
社
会
へ
の
序
曲
と
も
い
え

る
１０
年
で
あ
っ
た
と
思
う
。

　
新
中
野
市
と
し
て
、市
の
「
花
・
木
・
鳥
」

の
制
定
（
平
成
２０
年
度
）、
市
民
憲
章
の

制
定
（
平
成
２２
年
度
）、
中
野
市
・
産
地

観
光
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
制
定
（
平
成
２４
年

度
）
な
ど
、
市
民
共
通
の
理
念
を
整
備
し

て
き
た
。

　
ま
た
、柳
沢
遺
跡
か
ら
出
土
し
た
銅
戈
、

銅
鐸
が
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
、

高
橋
由
一
の
油
彩
画
な
ど
新
た
な
文
化
財

が
発
見
さ
れ
た
。

　
市
民
の
皆
さ
ん
の
お
力
添
え
を
得
て
、

各
種
行
事
や
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
、
一

方
で
学
校
・
学
校
関
連
施
設
や
陣
屋
前
広

場
公
園
な
ど
公
園
整
備
、
保
健
セ
ン
タ
ー

や
北
信
総
合
病
院
の
再
構
築
事
業
な
ど
医

療
福
祉
の
分
野
で
も
、
生
活
に
密
着
し
た

機
能
の
充
実
が
図
ら
れ
て
き
て
い
る
。

　
俯ふ

か

ん瞰
し
て
み
れ
ば
、
中
野
市
に
は
実
に

多
く
の
魅
力
的
な
資
源
が
、
有
形
無
形
に

か
か
わ
ら
ず
多
く
あ
り
、
生
活
定
住
空
間

と
し
て
の
高
い
潜
在
能
力
を
蓄
え
て
き
て

い
る
。

　
人
口
減
少
社
会
が
も
た
ら
す
こ
れ
か
ら

の
地
域
社
会
へ
の
影
響
は
先
行
き
不
透
明

感
を
み
な
ぎ
ら
せ
て
い
る
が
、
そ
の
よ
う

な
中
に
あ
っ
て
、
中
野
市
が
持
つ
、
自
然
・

合
併
10
周
年
を
振
り
返
っ
て

広報なかの ２０１6．３

文
化
・
経
済
・
生
活
と
い
っ
た
そ
れ
ぞ
れ

の
環
境
の
素
晴
ら
し
さ
に
鑑
み
れ
ば
、
暗

く
な
る
必
要
は
な
く
、
持
て
る
資
産
の
有

効
活
用
を
図
れ
ば
、
域
外
に
向
か
っ
て
、

そ
の
魅
力
を
発
信
す
る
こ
と
に
よ
り
、
地

域
創
生
は
十
分
図
れ
る
と
思
う
次
第
で
あ

る
。

　「
変
わ
る
の
が
常
、
変
わ
ら
な
い
の
が

異
常
」
と
常
々
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
や
機

会
に
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る

が
、ま
ず
は
、「
隗か

い

よ
り
始
め
よ
」
で
あ
る
。

　
感
謝
の
気
持
ち
と
、
強
い
責
任
感
を

も
っ
て
、
次
の
１０
年
に
向
け
て
、
行
動
を

起
こ
し
た
い
と
思
う
。
中
野
市
に
こ
れ
ま

で
蓄
積
さ
れ
た
資
産
は
、
そ
れ
を
守
り
育

て
て
い
た
だ
い
た
先
輩
・
先
人
の
皆
さ
ま

の
お
か
げ
で
あ
る
。

　
ま
た
、
将
来
を
担
う
若
い
人
た
ち
、
そ

し
て
こ
こ
中
野
市
で
育
つ
子
ど
も
た
ち
の

為
に
も
、
一
瞬
た
り
と
も
気
を
抜
く
こ
と

な
く
、
魅
力
あ
る
中
野
市
、
住
み
続
け
た

い
と
思
わ
れ
る
ま
ち
に
す
る
た
め
、
市
民

の
み
な
さ
ん
と
共
に
前
に
進
み
た
い
と
思

う
。

▲中野市合併 10 周年記念式典
（10 月）には、姉妹都市・北茨
城市の豊田市長や音楽姉妹都市・
竹田市の首藤市長にも出席いた
だいた。

▲夏期巡回ラジオ体操 みんなの
体操会（７月）では、早朝にも
関わらず約 1,600 人の皆さんが
参加された。

１．めざましライブカントリー
ツアー（５月）で熱唱する平

ひ ら は ら

原
綾

あ や か

香さん／２．バラ苗プレゼント
（６月）／３．德川宗家 18 代当主
德
と く が わ

川恒
つ ね な り

孝氏講演会（10 月）／４．
故郷のふるさと音楽会（４月）／
５．斑尾ふるさと祭り（６月）

１２３

４５


