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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

今
月
は
元げ

ん
ご
う号
に
つ
い
て
。
平
成
は
４

月
30
日
、
今き

ん
じ
ょ
う
て
ん
の
う

上
天
皇
退
位
に
よ
り
幕
を

閉
じ
ま
す
。
翌
日
か
ら
は
新
し
い
元
号

が
使
わ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
「
元
号
法
」

と
い
う
法
律
に
基
づ
い
て
決
め
ら
れ
る

も
の
で
、
日
本
固
有
の
文
化
で
す
。

最
初
の
元
号
は
「
大た

い
か化
」
で
す
。「
大

化
の
改
新
」
で
有
名
な
６
４
５
年
に
初

め
て
元
号
と
い
う
も
の
が
使
わ
れ
ま
し

た
。
日
本
は
政
治
の
仕
組
を
含
め
様
々

な
こ
と
を
中
国
か
ら
学
び
ま
し
た
。
元

号
も
そ
の
中
の
一
つ
で
す
。
ち
な
み
に

中
国
は
１
９
１
１
年
に
清し

ん

王
朝
が
滅
び

た
と
き
元
号
制
度
も
廃
止
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
大
化
か
ら
数
え
て
平
成
ま
で
、

２
３
１
個
の
元
号
が
使
わ
れ
て
き
ま
し

た
が
、
鎌
倉
幕
府
が
滅
び
た
後
、
日

本
は
政
治
の
混
乱
期
に
入
り
ま
す
。
そ

の
時
に
は
南
朝
対
北
朝
の
ケ
ン
カ
状
態

だ
っ
た
の
で
元
号
も
２
つ
使
わ
れ
て
い

ま
し
た
。
そ
れ
を
含
め
る
と
２
４
７
個

に
な
り
ま
す
。

元
号
は
漢
字
２
文
字
が
大
原
則
で
す

が
、
７
４
９
年
の
「
天て

ん
ぴ
ょ
う
か
ん
ぽ
う

平
感
宝
」
か
ら

５
個
連
続
で
４
文
字
の
元
号
が
使
わ
れ

て
い
ま
し
た
。
読
ん
で
み
る
と
長
々

し
く
ち
ょ
っ
と
め
ん
ど
く
さ
い
で
す

ね
。
奈
良
時
代
に
は
、
珍
し
い
亀
を
い

た
だ
い
た
か
ら
元
号
を
変
え
ま
し
ょ
う

（
神じ

ん
き亀
・
宝ほ

う
き亀
な
ど
）
と
か
、
き
れ
い
な

雲
が
伊い

せ
じ
ん
ぐ
う

勢
神
宮
で
見
え
た
の
は
め
で
た

い
兆き

ざ

し
な
の
で
元
号
を
変
え
ま
し
ょ
う

（
天て

ん
お
う応
）
と
い
う
ほ
っ
こ
り
し
た
理
由
で

元
号
を
変
え
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

逆
に
、
戦い

く
さ
が
増
え
、
地
震
や
天
災
、
病

気
や
飢き

き
ん饉
な
ど
民
衆
が
困
惑
し
て
い
る

時
は
、
マ
イ
ナ
ス
イ
メ
ー
ジ
を
打
破
す

る
た
め
に
元
号
を
変
え
て
い
た

時
代
も
あ
り
ま
す
。

で
は
、
新
元
号
は
ど
う
な
る

の
か
？
「
明
治
、
大
正
、
昭

和
、
平
成
の
頭
文
字
Ｍ
・
Ｔ
・

Ｓ
・
Ｈ
以
外
の
文
字
に
な
る
の

で
は
？
」「
Ａ
が
頭
文
字
の
元
号

は
江
戸
時
代
の
『
安あ

ん
せ
い政
』
以
来

な
い
。
平
和
が
持
続
す
る
よ
う

に
『
安あ

ん
き
ゅ
う久
』
が
い
い
の
で
は
？
」

な
ど
い
ろ
い
ろ
予
想
が
立
て

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
平
成
時

代
は
阪
神
・
淡
路
大
震
災
や

東
日
本
大
震
災
を
は
じ
め
と
す
る
大
き

な
天
災
が
日
本
を
襲
い
ま
し
た
。
新
し

い
時
代
は
「
平
穏
に
」
と
願
う
人
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
古
典
に

典て
ん
き
ょ拠
し
、
こ
れ
ま
で
と
ダ
ブ
る
こ
と

は
な
い
と
な
る
と
、
は
て
さ
て
ど
う

な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
興
味
は
尽
き

ま
せ
ん
。

新
し
い
時
代
の
幕
開
け
と
な
る

２
０
１
９
年
、
雄
武
町
民
憲
章
に
謳う

た

わ
れ
て
あ
る
よ
う
に
「
す
こ
や
か
に
、

な
ご
や
か
に
、
ま
め
や
か
に
」
町
民

の
皆
さ
ま
が
暮
ら
せ
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

Kids
わんぱくキッズ（若草保育所）～大きくなったら～

Everyone's infirmary

お
医
者
さ
ん

まつもと

しほ ちゃん

ユ
ー
チ
ュ
ー
バ
ー

しぶや

るい くん

ペ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
の
店
員
さ
ん

みんなの保健室

なかじま

みずき ちゃん

冬は身体活動が減り体重が増えやすい時期です。お正月太りで悩んでいる人もいらっしゃるのでは
ないでしょうか。
日常生活のなかで身体活動を増やすためには、歩行を中心とした活動を心がけることが大切です。
国は、日常生活における歩数として『男性9,200歩』、『女性8,300歩』を目標としています。達成
が難しい数字に見えるかも知れませんが、通勤や買い物で歩いたり出先で階段を利用したりするなど、
意識をすることで歩数を増やすことができます。
歩くときには、次に気をつけるとより効果的です。

出典：厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」

問保健福祉課保健係

Art Museum
小さな美術館 ～沢木小学校～

佐
々
木

莉
緒 

さ
ん
（
1
年
）

 

加
賀

柚
妃 

さ
ん
（
1
年
）

谷
平

桜
優 

さ
ん
（
1
年
）

藤
島

未
羽 

さ
ん
（
1
年
）

直
井

六
花 

さ
ん
（
2
年
）

竹
田

伊
織 

さ
ん
（
2
年
）

『  冬休み作品展  』

歩いて健康に！

まずは、自分が一日にどのくらい歩いているのかを記録してみるのはいかがでしょうか？歩数計が
ない場合でも、携帯やスマートフォンで歩数が記録できるものもあります。また、保健係では貸出用
の歩数計やウォーキング手帳がありますので、お気軽にご連絡ください。

①頭は揺らさずしっかりと！
②目線はまっすぐ
③呼吸は自分のリズムで
④肩の力は抜いてリラックス
⑤ひじはやや曲げて腕を大きく振りましょう！
⑥腰の回転で歩幅を広げて
⑦膝を伸ばしてかかとから着地
⑧しっかり大地をキック


