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第 31 回

　秋が終わり、肌寒い日々が続いておりますが、

みなさんいかがお過ごしでしょうか。これから

どんどんと気温が下がり、厳しい冬が到来してきます。体調管

理をし、今年の冬も乗り越えていきましょう。

　さて、みなさんは１日１回で足腰に効果があるエクササイズ

をご存知ですか？冬になると体を動かすことが少なくなってし

まうかと思います。ですが１日１回ゆっくりと足腰を意識しな

がら「屈伸運動」をするだけで健康維持に繋がると言われてい

ます。１日１回の屈伸運動であれば、毎日続けられると思いま

せんか？ぜひ皆さんで一緒に試してみましょう！

　今月号の表紙は、地域おこし協力隊の春日井友也隊員が撮影。

保育所の子どもたちがお散歩中にリスを見たそうですが、中に

は見られなかった子もいたようです。そういった子にも見てほ

しいとの思いからリスの写真を選んでくれました。　［Ｎ］

時事雑感

を
結
び
ま
し
た
。

　

連
携
し
て
以
来
、
猿
払
村
で
は
港
区
で
開
催
さ
れ
る
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す

る
な
ど
港
区
で
宗
谷
を
Ｐ
Ｒ
す
る
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、今
年
行
わ
れ
た
港
区
で
の
イ
ベ
ン
ト
の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

東
京
都
港
区
で
は
、全
国
各
地
の
自
治
体
と
と
も
に
成
長
・
発
展
し
、共
存
・

共
栄
を
図
る
こ
と
を
『
港
区
ま
ち
・
ひ
と
・
し
ご
と
創
生
総
合
戦
略
』
の
基

本
目
標
の
第
一
に
掲
げ
、
全
国
と
の
連
携
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
28
年
に
は
、
宗
谷
地
域
の
町
村
で
構
成
さ
れ
る
宗
谷
町
村
会
と
連
携

　

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
北
海
道
宗
谷

管
内
の
市
町
村
が
集
ま
り
、
特
産

品
の
販
売
や
そ
の
町
な
ら
で
は
の

体
験
が
で
き
る
と
い
う
も
の
。
猿

払
村
は
特
産
品
の
販
売
と
ホ
タ
テ

貝
積
み
上
げ
体
験
が
で
き
る
ブ
ー

ス
を
設
け
ま
し
た
。

　

イ
ベ
ン
ト
に
は
２
０
０
名
以
上

が
来
場
し
、
親
子
連
れ
も
多
く
会

場
は
賑
わ
い
に
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

　

毎
年
開
催
さ
れ
る
港
区
の
一
大

イ
ベ
ン
ト
み
な
と
区
民
ま
つ
り
に

宗
谷
か
ら
猿
払
村
、
礼
文
町
、
豊

富
町
が
参
加
し
、
地
元
の
特
産
品

を
販
売
し
ま
し
た
。

　

猿
払
村
が
販
売
し
た
の
は
、
干

し
貝
柱
と
ホ
タ
テ
バ
タ
ー
カ
レ
ー
。

「
テ
レ
ビ
で
見
た
こ
と
が
あ
る
」
と

話
し
て
く
れ
る
方
や
、
猿
払
村
の

こ
と
を
知
っ
て
い
る
と
教
え
て
く

　

ホ
タ
テ
貝
積
み
上
げ
体
験
で
は
、

真
剣
に
考
え
な
が
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
子
ど
も
や
、
子
ど
も
の
た
め

に
成
功
さ
せ
よ
う
と
頑
張
る
親
、

30
秒
程
で
成
功
し
た
猛
者
な
ど
た

く
さ
ん
の
方
々
挑
戦
し
て
く
れ
ま

し
た
。
成
功
し
て
「
や
っ
た
ー
！
」

と
喜
ぶ
子
ど
も
に
会
場
全
体
で
拍

手
が
起
き
る
な
ど
、
大
い
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

れ
る
方
も
い
ま
し
た
。
猿
払
村
の

こ
と
を
知
っ
て
い
る
方
が
と
て
も

多
く
驚
き
ま
し
た
。
販
売
の
た
め

に
持
っ
て
行
っ
た
商
品
は
全
て
完

売
し
、
大
盛
況
に
終
わ
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
猿
払
村
の
こ
と
を

た
く
さ
ん
の
方
に
知
っ
て
も
ら
え

る
よ
う
、
東
京
都
港
区
と
の
連
携

な
ど
を
通
し
て
全
国
に
Ｐ
Ｒ
し
て

い
き
ま
す
。

み
な
と
区
民
ま
つ
り　
　

令
和
４
年
10
月
８
日  

▼ 

９
日

宗
谷
イ
チ
押
し
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン　
　

令
和
４
年
11
月
12
日 
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