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広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号２

　

空
気
が
乾
燥
す
る
こ
の
時
季
、
火
の
後

始
末
の
チ
ョ
ッ
ト
し
た
油
断
か
ら
大
火
事

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
気

を
緩
め
ず
火
の
元
は
、
必
ず
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

　

国
の
啓
発
活
動
で
あ
る
「
全
国
火
災
予

防
運
動
」
は
、
１
９
５
３
年
に
「
全
国
大

火
撲
滅
運
動
」
と
し
て
始
ま
り
、
現
在
は
、

春
季
の
３
月
１
日
か
ら
７
日
の
消
防
記
念

日
を
最
終
日
と
す
る
１
週
間
と
秋
季
の　
１１

月
９
日
か
ら　

日
の
１
１
９
番
の
日
を
起

１５

点
と
す
る
１
週
間
の
年
２
回
展
開
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

市
町
村
は
、
こ
の

期
間
に
各
関
係
団
体

と
協
力
・
連
携
し
火

災
予
防
広
報
の
実
施

や
各
事
業
所
等
の
消

防
訓
練
の
実
施
を
す

る
も
の
と
し
て
い
ま

す
。

　火災予防運動は、市民の皆さんの防火に関する意識を高め、火災から貴重な生命及び財産を守る為に実施され
ます。
　火は、私達の生活で欠かすことのできない道具であり、なくてはならない存在です。しかし、油断して目を離
したその隙に瞬く間に大きくなり生命及び財産を奪ってしまう重大な危険性が潜んでいます。空気が乾燥するこ
の時季、消防関係機関も警戒していますが、市民の一人ひとりの火災予防への取組が何より重要です。
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広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号３
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広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号４
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広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号５
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　消防法が改正され、火災による死者を未然に防ぐ為、全ての住宅に「住宅用火災警報器」の設置が義務
付けられました。
　住宅火災による死者数は、平成１５年以降、毎年１，０００人を超えています。その半数以上が高齢者で、し
かもその７割以上が夜間就寝中による「逃げ遅れ」で尊い命を失っているのです。
　住宅用火災警報器は、各市町村条例で規制されますが、常陸大宮市も、平成２０年６月１日から全ての住
宅において設置義務が課せられています。
　種類は、煙式と熱式の２種類があります。取り付け場所は、少なくとも寝室と、寝室が２階の場合は階
段にも設置が必要となります。
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今
年
、
実
行
委
員
長
を
務
め
た
の
は
圷
重

人
さ
ん
で
す
。　

月
か
ら
打
ち
合
わ
せ
を
行

１１

い
、
成
人
式
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　

実
行
委
員
長
あ
い
さ
つ
で
は
、
成
人
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
社
会
的
に
責
任
あ
る
行
動
が

求
め
ら
れ
る
が
、
大
人
の
自
覚
を
持
ち
な
が

ら
も
夢
や
希
望
は
忘
れ
な
い
で
い
た
い
と
豊

富
を
語
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
今
ま
で
出
会
っ
た
友
人
や　

歳
に

２０

な
る
ま
で
支
え
て
く
れ
た
家
族
へ
の
感
謝
の

言
葉
と
、
若
い
力
を
社
会
に
貢
献
さ
せ
常
陸

大
宮
市
を
豊
か
に
し
た
い
と
決
意
を
述
べ
、

あ
い
さ
つ
を
結
び
ま
し
た
。

実行委員長　圷　　重人さん

　１月１１日（日）、常陸大宮市
成人式が市文化センターで行
われ、スーツ、晴れ着に身を
つつんだ新成人４７７人が出席
しました。
　司会進行は成人式実行委員
の上久保成人さんと宇留野郁
美さんが務めました。今年の
成人式の対象者は、昭和６３年
４月２日から平成元年４月１
日に生まれた方で５８５人です。

開会のことば　小野　　 穣 さん
ゆたか

記念品授与　小林　千秋さん

アトラクションとして行われた抽選会

閉会のことば　栗田　　 希 さん
のぞみ

司会進行
上久保成人さん　宇留野郁美さん



広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号７

　私の小さい頃からの夢は、幼稚園の先生になるこ
とです。その夢に近づけるよう進学させてくれた両
親、そして、同じ夢に向かい共に歩んできた友達、
沢山の人に支えられ、無事に保育士・幼稚園教諭の
免許を取得することができました。
　二年間の短大生活ではいろいろな経験をしまし
た。苦しいこと、辛いこと、沢山の悔し涙を流した
ことは今でも忘れません。
でも大切な仲間のおかげで、楽しく嬉しい思い出も
でき、悔し涙の何倍も笑ったことはもっと忘れませ
ん。
　そしてそんな二年間、私を信じ、ずっと見守り続
けてくれた両親をはじめとした家族のみんな。いつ
も、どんな時も私の傍には、大切な人の存在があり
ました。沢山の人の後押しもあり、来春から介護福
祉の勉強をすべく編入することにしました。今日ま
で二十年間多くの人に迷惑をかけ、心配させてきま
した。大袈裟かもしれないですが、二十年間生きて
きた中で、今が一番みんなに感謝の気持ちを伝えた
いです。「ありがとう」だけでは伝えきれないくらい
感謝の気持ちでいっぱいです。
　みんなは、二十歳をどのように考えていますか？
　やっと二十歳でしょうか？私は、もう二十歳と感
じています。二十歳と聞くと「大人だなぁ」と思っ
ていましたが、実際にこの歳を迎えた今、不安や戸
惑いを多く抱えています。一人だと不安に押しつぶ
されそうになります。まだまだ、一人ではできない
事ばかりです。家族や友達に支えられながらでない
と簡単に崩れてしまうもろい人間ですが、いつか一
人でも多くの人の力や支えになれるよう、ここから
また新たな一歩を踏み出そうと思います。
　今日までありがとうございました。
　そして、今日からまたよろしくお願いします。

　最近、私は感謝を覚えました。私は大学受験に失
敗し、一年間の浪人生活を経験しました。辛く苦し
いばかりの一年だと思っていましたが、今までとは
違う視点から物事を考えることができ、実り多き一
年でした。特に、周りのみんなの存在の大きさとあ
りがたさに気づけたことが一番でした。
　いつも試合に足を運んでくれた父、毎日早起きし
てお弁当を作ってくれた母、厳しく指導してくれた
恩師、常に行動を共にしてくれた友達。高校卒業ま
では当たり前だと思い、ろくに感謝もせず、恩師の
「周りの人々に感謝しなくてはいけない」という言
葉にも、空返事を繰り返すだけでした。そんな私で
も、辛い一年間を過ごし、たくさんの人々とその優
しさに触れ、“今の私があるのはみんなの助けと支
えのおかげ”と感じました。
　私たちは二十歳となり、それぞれの夢に向かって
本格的に歩み始めています。私も、英語教師という
夢に向かって大学で勉強に励んでいます。ですが、
一歩夢に近づくごとに、教師の努力、苦労を知りま
す。また、体罰問題、英語の授業のオールイング
リッシュ化など課題も多く、将来に不安を感じるこ
とがあります。それでも、地元のスポーツ少年団の
指導や、授業での学校訪問をとおして、子ども達の
無垢な笑顔に触れたり、成長を感じたりするたびに
自分の夢を再確認することができます。それと同時
に、教師は子どもの人生に大きな影響を与えるだけ
に、自分の夢に誇りと責任を感じています。
　私は憎まれ役でもいいので、生徒の人生を変えら
れる教師になりたいです。私は高校生のときに、松
谷先生に出会って人生が変わったと思っています。
先生の行為と言葉には愛情があふれていました。先
生に感謝するとともに、教師を目指す私にとっては
尊敬すべき存在であり目標でもあります。この目標
を達成し、大きな人間になりたいと思います。
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１
月
６
日
、
西
部
総
合
公
園
体
育
館
に
お

い
て
約
３
６
０
人
が
出
席
し
常
陸
大
宮
市
新

年
賀
詞
交
歓
会
が
、
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

交
歓
会
で
は

平
成　

年
中
に

２０

善
意
銀
行
、
奨

学
基
金
、
施
設

整
備
等
に　

万
２０

円
（
相
当
）
以

上
の
寄
附
を
さ

れ
た
個
人
・
団

体
に
市
長
か
ら

感
謝
状
が
渡
さ

れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
と
し
て
※

剣
誠

会
（
藤
田
久
男
会
長
）
に
よ
る
真
剣
で
巻
藁

を
斬
る
抜
刀
術
が
披
露
さ
れ
、
新
年
の
集
い

に
花
を
添
え
ま
し
た
。

　

高
齢
者
を
狙
っ
た
犯
罪
が
増
加
し
て
い
る

こ
と
か
ら
、
高
齢
者
自
ら
の
防
犯
意
識
の
高

揚
を
図
る
た
め
、
御
前
山
防
犯
連
絡
協
議
会

で
は　

月　

日
に　

歳
以
上
の
ひ
と
り
暮
ら

１２

１４

６５

し
高
齢
者
世
帯
の
戸
別
訪
問
を
行
い
ま
し
た
。

　

大
宮
警
察
署
員
と
合
同
で
、
御
前
山
地
域

の
高
齢
者
世
帯
約
１
２
０
世
帯
を
訪
問
し
、

一
人
ひ
と
り
に
防
犯
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
手

渡
し
な
が
ら
、
振
り
込
め
詐
欺
な
ど
に
対
す

る
注
意
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

今
後
も
高
齢
化
が
進
む
に
つ
れ
、
さ
ら
に

高
齢
者
を
狙
っ
た
犯
罪
が
増
加
す
る
こ
と
が
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１
月　

日
、
茨
城
県
庁
舎
９
階
「
講
堂
」

１５

に
お
い
て
「
平
成　

年
度
茨
城
県
統
計
功
労

２０

者
表
彰
式
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

大
会
で
は
、
昨
年
瑞
宝
単
光
章
を
受
章
さ

れ
た
関
口
邦
夫
さ
ん
と
藍
綬
褒
章
を
受
章
さ

れ
た
杉
山
成
實
さ
ん
の
紹
介
や
、
統
計
功
労

者
の
表
彰
と
感
謝
状
の
贈
呈
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

＊
経
済
産
業
大
臣
表
彰

金
井　

津
子
さ
ん
（
田
子
内
町
）

＊
経
済
産
業
省
調
査
部
長
感
謝
状

増
子　

良
雄
さ
ん
（
宇
留
野
）

冨
山　
　

明
さ
ん
（
栄
町
）

野
上　
　

進
さ
ん
（
抽
ヶ
台
町
）

＊
知
事
表
彰

川�
　

一
郎
さ
ん
（
長
倉
）

木
村　

康
広
さ
ん
（
小
貫
）

冨
山　
　

明
さ
ん
（
栄
町
）

渡
邊　

光
一
さ
ん
（
照
山
）

＊
統
計
協
会
総
裁
表
彰

生
天
目　

勇
さ
ん
（
野
中
町
）

助
川　

壽
幸
さ
ん
（
上
大
賀
）

井
坂　

浩
幸
さ
ん
（
野
上
）

坂
本　
　
�
さ
ん
（
宇
留
野
）

懸
念
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
御
前
山
防
犯
連
絡

協
議
会
で
は
こ
れ
か
ら
も
訪
問
活
動
を
継
続

し
、
安
心
で
き
る
住
み
よ
い
街
づ
く
り
に
寄

与
し
て
い
き
ま
す
。

� � � � � � �� � � � � � �� � � � � � �� � � � � � �� � � � � � �
　１２月１６日に常陸大宮土木事務所で「誠友
会」（砂川栄一代表）と「上郷道路愛護会」（成
井文夫代表）の道路里親の協定書調印式と
認定証の交付式が実施されました。
　道路里親制度は県が管理している道路を
「里子」に、沿道のボランティア団体などを
「里親」に例え、県に代わって道路の清掃や
花壇の手入れを実施する制度です。
　誠友会は国道２９３号、上郷愛護会は県道
上檜沢下小川停車場線の里親となり道路の
美化活動を行います。

※
剣
誠
会
…
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
抜
刀
道
連
盟
公
認
支
部
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１
月　

日
、
お
お
み
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ

１７

ン
タ
ー
に
お
い
て
開
催
さ
れ
た
エ
コ
ラ
イ
フ

フ
ォ
ー
ラ
ム
で
は
、
茨
城
県
環
境
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
廣
戸
京
子
氏
を
招
き
「
わ
た
し
た
ち
に

で
き
る
ご
み
の
削
減
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
講

演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
講
演
の
中
で
廣
戸
氏

は
、
ご
み
の
削
減
と
リ
サ
イ
ク
ル
は
ち
ょ
っ

と
し
た
心
が
け
で
で
き
る
、
で
き
る
こ
と
か

ら
は
じ
め
よ
う
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
大
宮
地
方
環
境
整
備
組
合
環
境
セ

ン
タ
ー
所
長
か
ら
は
ご
み
処
理
の
現
状
説

明
、
市
役
所
環
境
課
職
員
か
ら
は
市
の
地
球

温
暖
化
防

止
の
取
組

の
説
明
が

あ
り
、
環

境
問
題
に

つ
い
て
改

め
て
考
え

る
機
会
を

持
つ
こ
と

が
で
き
ま

し
た
。

　１月19日、市役所で移動採
血車による献血が行われまし
た。市内で実施された移動採血
車による採血は、４月24日か

らはじまり、１月31日現在で32回実施されています。
　また、昨年12月３日は小瀬高校、今年１月15日には
山方商業高校、１月22日には常陸大宮高校で実施され、
高校生163人を含めると、４月からの献血協力者の延べ
人数は1，693人にのぼります。
　血液の需要は年間で一定ですが、献血者には変動がみ
られ、カゼなどで体調を
崩すことが多い冬場から
春先にかけて減少しま
す。
　現在、県内はもちろん
全国的に輸血用の血液が
不足しています。ぜひ、
献血にご協力ください。

※移動採血車での献血は、２００ml・４００ml献血のみ実施。水戸
赤十字血液センターでは２００ml･４００ml献血、成分献血を実
施しています。

　１月10日、新春恒例の消防出初式がおおみや消防広場において開催されました。当日は市消防職
員や消防団員など約900人と消防車両約83台が参加し、士気の高揚と団結の強化を図り、今年１年間
の防災に対する決意を新たにしました。
　また、功績をたたえ、団員の皆さんや退団者、消防協力者の方々242人に表彰、感謝状が贈呈され
ました。

������
��������������

▲常陸大宮高校実施時の問診の様子
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いいっっししょょににままちちづづくくりり

※市と茨城大学とは相互に連携協力して「豊かな自然と調
和した安心・快適な活力のまち」を目指して各事業に取
組んでいます。

～市民大学講座・秋講座を受講して～

�������	
��

電話勧誘による資格講座などの二次被害にご注意！

　過去に資格講座関連の契約をしたことがある人たちに対して、突然職場などへ電話勧誘
があり、「過去の講座が終了していないので必要」、「名簿にある名前を抹消するのに費用が
かかる」などと脅し、新たな契約をさせるという「二次被害」のトラブルがあります。
　たとえば、次のような事例があります。
　何年か前に電話勧誘で資格講座を申し込んだ。講座は途中でやめてしまったが、ローン
の支払いは完了している。最近、業者から自宅へ電話があり、「講座を継続するなら新たな
教材を購入し、やめるなら終了手数料がかかる。」と言われどちらかを選ぶように迫られた。

����������������
����������������
����������������
����������������
����������������
����������������

�
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１
月　

日
か
ら　

日
ま
で
の
８
日
間
、
大

１１

１８

宮
公
民
館
塩
田
分
館
に
お
い
て
趣
味
の
作
品

展
が
開
か
れ
ま
し
た
。

　

合
併
後
初
め
て
の
開
催
と
な
っ
た
作
品
展

で
は
、
塩
田
地

区
内
に
住
む　
１７

人
の
方
の
書
道

や
絵
手
紙
等
の

作
品
が
展
示
さ

れ
、
作
品
を
と

お
し
地
域
住
民

の
交
流
が
深
め

ら
れ
ま
し
た
。

�������	�������	�������	�������	

このコーナーでは、常陸大宮市のさ
まざまな話題を紹介します。どうぞ
お気軽に情報をお寄せください。

★情報政策課　情報・広報統計グループ
� 52－1111　内線383

�問い合わせ先�
茨城県消費生活センター �０２９－２２５－６４４５
常陸大宮市消費生活センター（本庁商工観光課内）　�５２－２１８５（直通）

　電話勧誘販売とは、業者が電話をかけてきて契約を勧誘する販売方法です。よくわからないままに、あいまい
な返事をしてしまい、一度契約をしてしまうと「簡単に契約に応じる消費者」として「カモリスト」に載り、次々
と勧誘電話が入るようになります。
　上記の事例では、すでにローンの支払いが終了しているので何の義務もありません。受講の継続・中止の手続
きや、名簿にある名前を抹消するために、新たな金銭的負担を求められるはずもありません。執拗な勧誘や不審
な電話があったときは、きっぱりと断ることが大切です。
　困ったことがあれば消費生活センターにご相談ください。

《常陸大宮市へ》

�東京電力
防犯灯10基

　市民大学講座は、茨城大
学と市の地域連携事業の一
環として平成17年度から始
まったそうです。
　私が市民大学講座を受講
するのは、今回が２度目に
なります。前回はアジアの
世界遺産を受講しました。今回の秋の講座では、
アジアの中の日本文化として、中国から漢字が入
り公文書や税金の記録などに使用された事などを
知りました。２回目はひらがなの歴史で、漢字か
ら万葉仮名、変体仮名そして平仮名と年代ごとに
変化していったことが良くわかりました。
　最終回は、水戸黄門の文学で、水戸光圀といえ
ば諸国漫遊ですが、文学者であった事は意外に知
られていないようです。次回は働くときの基礎知
識、相続、食品表示と産地ブランドという興味あ
る身近な問題で楽しみです。また茨城大学の教授
の直接講義を受けることができ感謝いたします。
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　　１月１８日、常陸大宮市駅伝大会が大宮運動公園市民球場をスタート・ゴールとするコースで行われました。
　小学生の部は公園内を、中学生と一般の部は大宮地域内をコースとして走り１１２チームが参加しました。
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主催：市教育委員会、市体育協会

▲選手宣誓　木村祐人さん、三次まやさん
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主催：市サッカー連盟（秋山充会長）
　於　：西部総合公園多目的グラウンド
参加チーム：１０チーム

優　勝　プログレッソ（常陸大宮市）
準優勝　那珂高校Ａ（那珂市）
第３位　ＳＣ緒川（常陸大宮市）
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��
�
１１２２／／
２２１１・・２２８８

▲優勝したプログレッソの皆さん

 
幼
児
・
小
学
１
年
生 

①
小
森
菜
那（
緒
川
）②
佐
藤
慶
典（
大
宮
）

③
木
村
健
太
郎（
霞
空
）・
鴨
志
田
航
希（
志
空
）

 
小
学
２
年
生 

①
鈴
木　

蓮（
美
和
）②
大
森
優
里
花（
美
和
）

③
飯
村
裕
也（
大
宮
）・
笹
山
健
斗（
大
宮
）

 
小
学
３
年
生 

①
小
森
聖
奈（
大
宮
）②
野
上
莉
那（
大
宮
）

③
石
�
晃
太（
緒
川
）・
助
川
日
菜（
大
宮
）

 
小
学
４
年
生 

①
�
津
智
成（
志
空
）②
石
�
勇
真（
緒
川
）

③
松
本　

廉（
緒
川
）・
関
根
宏
太（
大
宮
）

 
小
学
５
年
生 

①
鈴
木
叶
恵（
美
和
）②
大
森
樹
里（
美
和
）

③
池
野
瑞
穂（
志
空
）・
堀
江　

翔（
緒
川
）

 
小
学
６
年
生 

①
小
林
愛
永（
大
宮
）②
皆
川
龍
也（
大
宮
）

③
関　

涼
太（
緒
川
）・
河
野
太
一（
志
空
）

 
中　

学　

生 

①
鈴
木
睦
子（
美
和
）②
皆
川
善
孝（
大
宮
）

③
坪
井
侑
希
也（
緒
川
）・
益
子
裕
哉（
美
和
） 

 
幼
児
〜
小
学
１
年
生
男
子
の
部 

①
佐
藤
慶
典（
大
宮
）②
青
砥　

廉（
志
空
）

③
�
老
根
祐
輝（
霞
空
）・
鴨
志
田
航
希（
志
空
）

 
小
学
１
〜
２
年
生
女
子
の
部 

①
鈴
木　

蓮（
美
和
）②
小
森
菜
那（
緒
川
）

 
小
学
２
年
生
男
子
の
部 

①
深
町
大
成（
大
宮
）②
佐
藤
嘉
俊（
大
宮
）

③
笹
山
健
斗（
大
宮
）・
河
野
広
斗（
志
空
）

 
小
学
３
年
生
男
子
の
部 

①
河
野
亮
太（
志
空
）②
皆
川
侑
摩（
緒
川
）

③
小
林
駿
来（
緒
川
）・
石
�
晃
太（
緒
川
）

 
小
学
３
〜
４
年
生
女
子
の
部 

①
小
森
聖
奈（
大
宮
）②
大
貫
早
希（
緒
川
）

③
野
上
莉
那（
大
宮
）・
助
川
日
菜（
大
宮
）

 
小
学
４
年
生
男
子
の
部 

①
堀
江
統
偉（
緒
川
）②
関
根
宏
太（
大
宮
）

③
川
上　

拡（
緒
川
）・
橋
本
拓
実（
緒
川
）

 
小
学
５
〜
６
年
生
女
子
の
部 

①
小
林
愛
永（
大
宮
）②
木
村
瑞
樹（
緒
川
）

③
竹
内
理
絵（
緒
川
）・
鈴
木
叶
恵（
美
和
）

 
小
学
５
〜
６
年
生
男
子
の
部 

①
堀
江　

翔（
緒
川
）②
関
根
秀
人（
大
宮
）

③
皆
川
龍
也（
大
宮
）・
関　

涼
太（
緒
川
）

 
中
学
生
男
子
の
部 

①
小
林
将
也（
大
宮
）②
佐
藤
竜
太（
大
宮
）

③
益
子
裕
哉（
美
和
）

 
中
学
生
女
子
の
部 

①
関　

紅
音（
緒
川
）②
吉
野
凪
沙（
緒
川
）

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

主
催
：
市
空
手
道
連
盟
（
小
又
好
弌
会
長
）　

於
：
西
部
総
合
公
園
体
育
館

１１２２／／１１４４
�
形
の
部
�
�

�
組
手
の
部
�
�

（志空）協会大宮支部志空館
（霞空）協会山方支部霞空塾
（美和）糸東会美和支部
（緒川）糸東会緒川支部
（大宮）糸東会大宮支部

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　１２月７日、県立大子広域公園で行われた茨城県スポーツ少年団
大子・大宮ブロック交流駅伝競走大会で、市内から出場したチー
ムがすべての部門でトップを独占しました。

 低学年男子の部 
　優　勝　大宮サッカーＡ
　準優勝　大子サッカーＡ
　第３位　大宮サッカーＢ

 低学年女子の部 
　優　勝　小　瀬
　準優勝　上小川Ａ
　第３位　大　子

 高学年男子の部 
　優　勝　大宮サッカーＡ
　準優勝　大宮サッカーＢ
　第３位　大子サッカーＡ

 高学年女子の部 
　優　勝　常陸大宮フェアリーズＡ
　準優勝　上小川
　第３位　生瀬Ａ
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①左のわき腹を下にして横になり、体
より少し前側に両脚を伸ばして上体
を起こす。

②息を吐きながら右脚を上げ、吸いな
がら下ろす。

１０回×３セット行い、逆側も同様に行う。
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全会員で製作した門松

小野瀬　まり子 長山　あや子

吉田　孝子




