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厳しい寒さもようやく緩み、過ごしやすい季節になってきました。
今回のテーマは「運動」です。

そうですね。運動不足は感じているし、運動しなきゃと思ってやってはみるのですが・・・
続けるのってどうしてこんなに難しいんでしょう。

厚生労働省では「＋ 10（プラステン）」を合言葉に、今より 10 分多くからだを動かしてみるこ
とを提案しています。一度に 10 分と考えると少しハードルが高いような気もしますが、1 日の中
で“3 分を 3 回”、“2 分を 5 回”と考えてみるとどうでしょう？
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「塵も積もれば山と成る」できる範囲で少しずつ、できれば毎日続けてみましょう。 合計 10 分

  運動してみようとは思うんだけど、続かないんだよねぇ・・・

みんなのひろば

地域おこし協力隊が行く！

Activity Report
地域おこし協力隊 ～活動レポート～

地域おこし協力隊

佐
さ と う

藤 寧
やすし

5
月
12
日
～
13
日
、
神
奈
川
県
藤

沢
市
の
江
の
島
片
瀬
漁
協
主
催
の
祭
り

に
参
加
し
て
、
雄
武
町
の
物
産
を
販
売

し
て
き
ま
し
た
。
ホ
タ
テ
の
浜
焼
き
や

サ
ケ
・
マ
ス
の
ち
ゃ
ん
ち
ゃ
ん
焼
き
、

毛
ガ
ニ
や
雄
武
の
海
産
物
を
た
く
さ
ん

買
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

片
瀬
漁
協
は
小
田
急
線
や
江
ノ
電
の

江
ノ
島
駅
か
ら
歩
い
て
す
ぐ
の
と
こ
ろ

に
あ
る
全
国
屈
指
の
観
光
地
で
す
。
年

間
観
光
客
は
約
１
８
０
０
万
人
。
２
０

２
０
年
の
東
京
五
輪
で
は
ヨ
ッ
ト
競
技

の
会
場
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

私
た
ち
は
平
日
の
木
、
金
曜
日
に
準

備
を
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
そ
ば
に

あ
る
「
新
江
ノ
島
水
族
館
」
は
大
賑
わ

い
、
浜
辺
に
も
た
く
さ
ん
の
家
族
連
れ

が
訪
れ
て
い
ま
し
た
。
江
の
島
の
夕
陽

は
と
て
も
美
し
く
天
気
が
よ
け
れ
ば
遠

く
に
富
士
山
を
眺
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
れ
を
目
的
に
訪
れ
る
人
も
い
ま

す
。
東
に
は
古
都
鎌
倉
が
、
西
に
は
サ

ザ
ン
オ
ー
ル
ス
タ
ー
ズ
の
桑
田
佳
祐
さ

ん
で
有
名
な
茅ち
が
さ
き
ヶ
崎
市
が
あ
り
、
こ
れ

が
相
乗
効
果
を
上
げ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

海
産
物
を
扱
う
観
光
地
で
す
の
で
、

ヒ
ン
ト
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
片

瀬
漁
協
で
は
、
そ
の
日
水
揚
げ
し
た
魚

を
毎
朝
９
時
か
ら
直
売
場
で
量
り
売
り

し
て
い
ま
す
。
休
日
に
は
早
朝
５
時
ご

ろ
か
ら
並
ぶ
人
も
い
る
と
い
う
話
を
聞

き
、
私
も
そ
の
様
子
を
見
に
行
き
ま
し

た
。
待
ち
か
ま
え
て
い
た
人
た
ち
は
我

先
に
と
走
り
出
し
、
次
々
に
ア

ジ
や
サ
ザ
エ
、
ク
ロ
ダ
イ
を
ザ

ル
に
入
れ
て
い
ま
し
た
。
買
っ

た
魚
は
場
内
で
さ
ば
い
て
く
れ

る
無
料
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
し

た
。
ま
た
、
江
の
島
は
シ
ラ
ス

が
た
く
さ
ん
と
れ
る
場
所
で
、

海
沿
い
の
食
堂
や
居
酒
屋
で
は

お
い
し
い
シ
ラ
ス
料
理
を
提
供

し
て
い
ま
す
。
近
年
、
藤

沢
市
は
野
菜
栽
培
も
盛
ん

に
な
っ
て
お
り
、
こ
こ
で

も
「
地
産
地
消
」
の
良
さ
を
観
光
客

は
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。

さ
て
最
後
に
「
江
の
島
」
か
「
江

ノ
島
」
か
？
「
の
」
と
「
ノ
」
の
使

い
分
け
が
難
し
い
の
で
す
。
町
名
は

今
は
江
の
島
、
以
前
は
江
ノ
島
と
も
。

電
車
関
係
は
江
ノ
島
、
水
族
館
は
新

江
ノ
島
。
サ
ザ
ン
オ
ー
ル
ス
タ
ー
ズ

の
デ
ビ
ュ
ー
曲
勝
手
に
シ
ン
ド
バ
ッ

ド
の
中
で
は
江
ノ
島
と
な
っ
て
い
ま

す
。「
ノ
」
に
軍
配
が
上
が
り
そ
う
で

す
が
、
結
局
の
と
こ
ろ
、
ど
ち
ら
で

も
よ
ろ
し
い
よ
う
で
す
。

 Art Museum
小さな美術館 ～雄武小学校 4年生～
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    『  さくらの木  』


