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『安定性』  

『連動性』   

骨盤の安定によってブレないカラダの軸
が完成 

体幹部のインナーマッスルが強化される
と、脊柱から骨盤が安定し、まっすぐな
姿勢をキープできるようになります。結
果としてカラダの軸がブレにくくなり、
スポーツではボディバランスの向上、日
常生活では転倒防止などにつながります。

たくさんの筋肉を同時に連動させること
で動きが力強くスムーズに 

歩行を例にあげると、腸腰筋や大腿部、
臀部（中臀筋）などたくさんの筋肉が連
動して「歩く」動きが成立しています。
一部の筋だけを使うと、ケガをしやすく、
疲労も出やすいため、KOBA 式を通じて、
体幹部や上半身、下半身の連動性をつけ
ます。

５月 20 日

５月 21 日

５月 20 日

６月 18 日

田中小学校
５・６年生の様子

大口中学校
部活動指導者の様子

大口小学校
６年生の様子

菱刈中学校
部活動生の様子

※今回は試験導入のため一部の学校で実施しています。

（平成 27 年度 各小学校８回計画）
「ＫＯＢＡトレ」体幹中！

問い合わせ先　伊佐市教育委員会学校教育課指導係　☎㉓１３１１

　　                  「ＫＯＢＡ式 」
体幹トレーニングで体力・学力アップ
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１

３

『柔軟性』 

『バランス』   

からだが柔らかくなれば動きもスムーズに

柔軟性はカラダの基本です。ストレッチを行えば
関節の可動域が広がり、動きがスムーズになりま
す。さらに血液の循環が促されることで、各筋肉
にパワーが伝わりやすくなり、トレーニング効果
も高まります。また、ケガの予防にもつながります。

普段使われていない筋を呼び覚ます 

安定した姿勢を維持するバランス力はもちろんの
こと、特にスポーツでは不安定な姿勢でも「走
る」「投げる」などの動作が行えないといけません。
そのためには「普段使われていない筋肉を KOBA
式によって呼び覚ます」ことが必要です。

引用：KOBA スポーツエンターテイメント株式
　　　会社「木場克己の体幹理論」
＜ http://www.koba-taikan.com/ ＞

（最終アクセス 2015 年 6 月 12 日）

1965 年生まれ / Ａ型 / 鹿児島県曽於市出身 
サッカー日本代表 長友佑都選手らの専属
トレーナーとして活躍。長年プロアスリー
トの身体を見続けてきた経験を綴った書籍
も多数出版。
各種メディアでも紹介
フジテレビ「めちゃイケ」・日本テレビ「嵐
にしやがれ」「世界一受けたい授業」ほか
■木場克己オフィシャルサイト
　＜ http://kobakatsumi.jp/ ＞

こばかつみ　プロフィール

木場 克己 氏

４つの能力強化で
 カラダが変わる !!

「KOBA 式トレーニング」とは
リハビリを目的に医学的視点から考案されている
ため、子どもから高齢者までだれでも取り組める。
短時間で効果の高いトレーニング。

文部科学省が行っている「体力・運動能力調査」
によると、子どもの体力・運動能力は、昭和 60
年ごろから現在まで低下傾向が続いています。
体格が向上しているにもかかわらず、体力・運動
能力が低下していることは、身体能力の低下が深
刻な状況であることを示しているといえます。

伊佐市教育委員会は、昨年度から小中学生を対象
に学力向上を目的に「土曜いきいき講座」を開講。
これに続き、小学生の基礎体力と集中力向上で学
力アップをねらって試験的に導入するのは、体幹
バランストレーニングの第一人者 木場克己氏が
提唱する「KOBA 式トレーニング」。 これを市内
２小学校で授業の一環として取り入れます。

　　                  「ＫＯＢＡ式 」
体幹トレーニングで体力・学力アップ

４ つ の 能 力
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カンヅメ少年と 「いざ！」いさ宝探しの旅
国民文化祭・かごしま演劇祭 伊佐市主催事業「いさ演劇祭」上演作品  伊佐市を題材にした創作劇国民文化祭・かごしま演劇祭 伊佐市主催事業「いさ演劇祭」上演作品  伊佐市を題材にした創作劇

　「モノが語るモノ語り」で大人気のかぶりモノ劇団「ギン
ギラ太陽’ s」主宰・大塚ムネト氏が手掛け、国民文化祭で
上演する “伊佐のモノ語り” の台本がついに完成しました !!
　主人公は、伊佐農林高校の豚味噌缶詰「更生之素」さん。
そのほか、伊佐檜さん、カントリーエレベーターさん、曽木
水力発電所さんなどなど、伊佐の特産品や建物たちが多数登
場します。
　出演は、国民文化祭期間限定一座「劇団いさ」の皆さんで、
現在、本番に向けて練習を続けています。
　伊佐市を舞台にした笑って泣けるエンターテイメント冒険
活劇にご期待ください！
　上演は 11 月 14 日（土）・15 日（日）、会場は伊佐市文化
会館です。（詳細は 9 月発表予定）

　市では、明るく元気なまちづくりと健全な青少年の育成のため
に、子どもから大人まで誰もがあいさつできるよう「伊佐さわや
かあいさつ運動」を進めます。
　あいさつは誰でもできるコミュニケーション。家庭から地域か
ら学校から、そして職場からも、さわやかなあいさつの声を広げていきましょう。

「伊佐さわやかあいさつ（ISA）運動」

「あいさつ運動」標語募集
対　　象　伊佐市にお住まいの人（小中学生は各学校で募集）　
期　　間　７月１日（水）～８月 31 日（月）
内　　容　あいさつ運動標語（10 ～ 20 文字程度、未発表作品 1 人１点）
　　　　　例えば「さわやかなあいさつ飛び交う伊佐のまち」　
賞 品 等　最優秀賞１点、優秀賞３点、佳作４点（賞状及び図書券）
表彰・発表　10 月開催の市青少年健全育成大会で表彰し、受賞作品は
　　　　　「のぼり旗・ポスター・チラシ」等に使用して地域、学校、
　　　　　職場等でのあいさつ運動推進に活用します。
応募方法　社会教育課・大口ふれあいセンター・菱刈ふるさといきがいセンターにある応募用紙に記
　　　　　入のうえ、各窓口に提出してください。（市ホームページにも掲載してあります）
問い合わせ先　〒８９５－２７０１　伊佐市菱刈前目２１０６番地
　　　　　　　伊佐市教育委員会社会教育課　☎㉖１５５４・ 　 ㉖１０５５

伊佐市をつくろう !!

誰
も
が
思
わ
ず

あ
い
さ
つ
し
た
く
な
る
よ

う
な
さ
わ
や
か
な
標
語
を

募
集
し
ま
す
。
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３
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３
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成
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佐
市
職
員
採
用
試
験

「年金情報流出」を口実にした
詐欺にご注意を !!

日本年金機構専用電話窓口（コールセンター）
　 ☎０１２０・８１８２１１

警察相談専用電話　☎＃９１１０
伊佐警察署　　　　☎㉒０１１０

相談先

　
日本年金機構

などを名乗る電話が
かかってきたら、次の
専用窓口にご相談
ください。

　日本年金機構において、外部からの不正アクセスによる、約 125 万
件の年金情報流出が判明しました。

　該当する人には、機構によって基礎年金番号を変更した後、文書が送付されます。
年金情報流出事案に関して次のようなことはありません！
○日本年金機構や年金事務所からお客さまに電話をすることはありません。
○日本年金機構からお客さまにお金を要求することは一切ありません。
○日本年金機構からお客さまにＡＴＭの操作をお願いすることは一切ありません。
○お客さまの個人情報（家族構成など）を確認することはありません。
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行政からのお知らせ

◆○学　　の被保険者証をお持ちの人は更新の手続きが必要となります。
　　大学や専門学校などに修学するため家族と離れて（伊佐市を転出して）
　生活する場合は、学生用の被保険者証が別に交付されます。
　手続きに必要なもの
　　現在 ○学　　の被保険者証をお持ちの人は、７月 27 日から
　随時更新しますので、各自で手続きをお願いします。
　持参するもの　○現在交付してある○学　の被保険者証　
　　　　　　　　○世帯主の印鑑　
　　　　　　　　○在学証明（学生証は不可）
　場　　所　市民課（大口庁舎）または地域総務課（菱刈庁舎）
保険税や保険料の滞納にご注意ください
　保険税や保険料の滞納がある場合は、期間を限定した被保険者証（短期被保険者証）を発行するこ
ともありますのでご注意ください。（事情により納付が困難な場合は、税務課収納管理係にご相談く
ださい。）
問い合わせ先　市民課健康保険係　☎㉓１３１１

　７月末に各世帯に郵送しますので手続きの必要はありません。
◆国民健康保険被保険者証・後期高齢者医療被保険者証は

国民健康保険被保険者証・
後期高齢者医療被保険者証の更新

（イメージ）

７月 31 日で期限切れ７月 31 日で期限切れ

伊佐夏祭り＆六月灯 伊佐自然体験活動

◦ガサガサ探検川遊び
◦川の生き物に触れよう
◦魚とりの技を見よう
日　　時　７月 19 日（日）
　　　　　10 時～ 15 時
場　　所　轟公園付近小川及び河川
対 象 者　未就学児から小学生までと
　　　　　その保護者
服　　装　濡れてもいい服装と靴
持ってくるもの
　魚とり網または虫取り網、バケツ、
着替え、お弁当、水筒
※事前予約が必要です。
予約・問い合わせ先
NPO 法人トータルサポートネットワ
ーク　☎０８０・２７８２・１１３９
こども課子育て支援係　☎㉓１３１１

伊佐市夏祭り（大口中央商店街）　  ７月 25 日
　　　　　　　パレード 15:30 ～　手踊り 19:00 ～
本城ふれあい夏祭り（本城小学校）       ７月 26 日 18:30 ～
伊佐市花火大会

（伊佐市陸上競技場周辺）　　　　　 ８月    1 日 20:00 ～
羽月北校区夏祭り（羽月北小学校）       ８月    1 日 18:30 ～
羽月校区夏祭り（羽月小学校）　　  ８月    8 日 18:00 ～
針持校区夏祭り（針持小学校）　　  ８月    9 日 18:00 ～
平出水校区夏祭り（平出水小学校）       ８月 13 日 18:30 ～
山野校区夏祭り（山野中学校）　　  ８月 14 日 18:00 ～
牛尾校区夏祭り（牛尾小学校）　　  ８月 15 日 18:00 ～
田中校区夏祭り（田中校区体育広場）８月 15 日 18:00 ～
曽木校区夏祭り

（西太良地区コミュニティセンター）   ８月 16 日 18:30 ～
羽月西校区夏祭り（羽月西小学校）   ８月 16 日 18:30 ～

湯之尾神社六月灯　　７月 18 日 18:00 ～
郡山八幡神社六月灯　７月 18 日 18:30 ～

※ 情報提供のあった校区のみ掲載しています。（６月22日現在）

「みんなでチャレンジ
～水路探検と川遊び～」
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○市や厚生労働省などが ATM（銀行・コンビニなどの現金自動頂払機）
　の操作をお願いすることは、絶対にありません。
○ ATM を自分で操作して、他人からお金を振り込んでもらうことは絶対にできません。
○市や厚生労働省などが「臨時福祉給付金」を支給するために、手数料などの振込を求める
　ことは絶対にありません。
○現時点で、市や厚生労働省などが世帯構成や銀行口座の番号などの個人情報を照会するこ
　とはありません。
○市や厚生労働省（の職員）などをかたった電話がかかってきたり、郵便が届いたら、市や
　伊佐警察署（☎㉒ 0110）または警察相談専用電話（＃ 9110）にご連絡ください。

問い合わせ先　福祉課社会福祉係　☎㉓１３１１

「臨時福祉給付金」のお知らせ
　消費税率の引上げによる影響を緩和するため、平成 27 年度も「臨時福祉給付金」が支給されます。
対象者には８月頃お知らせします。
支給対象者　基準日（平成 27 年１月１日）において、次のすべてに該当する人
　　　　　⑴ 伊佐市に住民登録している
　　　　　⑵ 平成 27 年度の市民税（均等割）が課税されていない
　　　　　⑶ 課税されている人に扶養されていない
　　　　　⑷ 生活保護制度の被保護者ではない
給 付 額　支給対象者１人につき 6,000 円 振り込め詐欺にご注意ください！

　伊佐市観光ボランティアガイド「伊佐の風」が、
曽木の滝周辺７km を案内します。普段見ることの
できない曽木発電所遺構内部も公開します。
日　　時　７月 12 日（日）  ９時受付
　　　　　９時 30 分～ 12 時
集合場所　曽木の滝公園緑地内
定　　員　100 人
参 加 料　300 円（保険加入費・飲物代）
           　　※昼食はありません。
申込期限　７月９日（木）
申込方法　①住所②名前③電話番号④人数を電話またはＦＡＸでお知らせください。
申込・問い合わせ先　伊佐ＰＲ課交流ＰＲ第２係　☎㉙４１１３・　 ㉒９４２０

問い合わせ先　伊佐ＰＲ課交流ＰＲ第１係　☎㉙４１１３
ピッ

ボランティアガイドが案内する
ウォーキング大会参加者募集
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鹿児島と東海「ふるさと会」

　全国に７つある、伊佐市のふるさと会。５月
30 日に鹿児島伊佐会、31 日に東海伊佐会の総会
が開催されました。
　伊佐を離れ何年経っても、ふるさとを愛す会員
の皆さんの想いは熱く、昔話やこれからのまちづ
くりについて前向きな発言が多くあり、大変盛り
上がりました。
　会場に設置された特産品ブースには行列ができ、
懐かしいふるさとの味をたく
さんお買い求めいただきまし
た。
　今後は、７月に北部九州、
９月に関東、10 月に関西と
開催予定です。
　ふるさと会加入などに関す
るお問い合わせは、伊佐ＰＲ
課まで。

鹿児島伊佐会 ▼

東海伊佐会 ▼

伊佐農林高校カヌー部「全国大会出場」

全国大会日程　８月５～８日 （京都府）
敬称略
写真前左から
田底拓也（１年 湧水町）
迫田彩蓮（３年 菱刈）
請薗綾香（２年 大口）
上原慶太（１年 菱刈）

写真後左から
橋口隼祐（顧問）
宮原直也（２年 鹿屋市）
脇迫和暉（２年 田中）
宮原知也（２年 鹿屋市）
藤田大雅（２年 曽於市）
重田隆治（顧問）
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県内一「いさプレミアム商品券」

車椅子バスケ体験教室（表紙）

大口高校「体験入学」

「疎開の縁」世代を超えて交流

　地元の消費拡大、地域経済の活性化を目的
に市内の商店で利用できる「いさプレミアム
商品券」が、７月５日から発売されます。
　１セット 6,500 円分の商品券（500 円 ×
13 枚綴り）を 5,000 円で販売。一人 10 セ
ットまで購入可能です。
　30％もお得なのは県内最高のプレミア率
で、30,000 セット販売されます。
　取扱店は市内 200 店舗以上、のぼりやポ
スターのあるお店で。
問い合わせ先：伊佐市商工会　☎㉒０２２４

　６月 11 日、羽月小学校体育館にて車椅子
バスケットボール体験教室が行われました。
　昨年８月、車椅子バスケットボール日本代
表が伊佐で合宿・紅白戦を行った際にサポー
トいただいた県の車椅子バスケットボール連
盟の方を講師に迎え、車椅子でのおにごっこ
やリレー、車椅子バスケを体験し、大いに盛
り上がりました。
　このほかに、障がい者との関わり方につい
て学び、児童たちは「障がい者スポーツを身
近に感じたし、困っている人がいたら助けて
あげたい」と感想を述べました。

　５月 26 日、大口高校で体験入学が開催さ
れ、大口中央中学校の３年生 134 人が参加
しました。
　はじめに、山之内伸明校長から「大口高校
の良さを体感して、進路選択の 1 つにして
ほしい。」と挨拶があり、高校生代表の４人
が総合学習で取り組んだ課題研究を個性豊か
に発表しました。
　体験授業では、国語、数学、英語、理科、
地歴公民から各自選択した教科に分かれ、担
当教諭の熱血指導を受け、進路選択に有意義
な体験をしました。学業と部活動を両立して
いる楽しい雰囲気とそれを支える先生や学校
の魅力を十分にアピールした１日でした。

　姉妹都市盟約を結んでいる西之表市の下西
地区から学童疎開を経験した４人を含む 25
人が来市しました。
　ふれあい喫茶「おじゃり申せ屋」主催の旅
行の途中、疎開経験のある４人のために山野
地区を訪れました。わずかな時間でしたが、
山野小学校にゆかりのある人が集まり、当時
を感慨深く懐かしみました。
　また、山野小の１年生から元気に校歌を披
露するサプライズがあり、70 年経っても世
代を超えた交流ができる絆の深さに、みんな
が嬉し涙を流していました。
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ボランティア

　６月４日、水道週間にあわせて小中学校や
保育園など 11 か所を対象に、水道施設の巡
回点検と簡単な修理サービスが、市内水道指
定工事店 24 社によるボランティア活動とし
て実施されました。ありがとうございました。
　水道の修繕はこちらまで。
大口地区水道修繕センター　☎㉓５３３３
菱刈地区水道修繕センター　☎㉖２８７０

春の叙勲

山下親志さん（共進・ 72 歳）

旭日双光章（元伊佐市議会議員）

早水秀昭さん（小木原中・83 歳）

旭日単光章（元かごしま中部農業共済組合組合長理事）

仁王辰夫さん（木崎 ・88 歳）

瑞宝双光章（元入来中学校校長）

高木貞美さん（中戸切 ・88 歳）

旭日双光章（元大口市議会議員）

ソーシャルインパクト賞受賞 

　３月に東京都の明治記念館にて行われたＡ
ＭＤアワード 2015 にて「ご当地キャラ」が
ソーシャルインパクト賞を受賞しました。こ
の賞はＳＮＳ等を駆使した情報発信にご当地
キャラが貢献していることから表彰されたも
ので、全国 6000 キャラの代表として、全国
的に活動する４キャラと一緒にイーサキング
が授賞式に参加しました。
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知っていますか「マイナンバー制度」
問い合わせ先　総務課行政係　☎㉓１３１１

あなたらしく生きる「人生の年輪」
相談・問い合わせ先　健康長寿課地域包括支援係　☎㉓２３７７

内閣官房 社会保障改革担当室 

内閣府 大臣官房 番号制度担当室 

平成26年１０月版 

愛称：マイナちゃん 

内閣官房 社会保障改革担当室 

内閣府 大臣官房 番号制度担当室 

平成26年１０月版 

愛称：マイナちゃん 

法
人
に
は
法
人
番
号
を
通
知

個人情報の
漏えい対策は
大丈夫？プライバシーは

きちんと守られるの？

他人にマイナンバーを
使われて “なりすまし”
被害にあったら
どうしよう…

　

平
成
27
年
10
月
か
ら
、
１
法
人

に
ひ
と
つ
の
法
人
番
号
（
13
桁
）

が
指
定
さ
れ
、
登
記
上
の
所
在
地

に
通
知
さ
れ
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
と
異
な
り
、
法
人
番
号
は
ど
な

た
で
も
自
由
に
利
用
で
き
ま
す
。

税
や
社
会
保
障
の
関
係
書
類
の
様

式
が
変
わ
り
ま
す

　

税
務
・
社
会
保
険
関
係
で
多
く

の
様
式
が
変
更
さ
れ
る
予
定
で
、

事
業
所
で
は
書
類
作
成
の
際
の
業

務
手
順
の
確
認
や
準
備
な
ど
が
必

要
に
な
り
ま
す
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
は
、
安
全
・

安
心
の
仕
組
み
で
す

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
の
安
全
・

安
心
を
確
保
す
る
た
め
、
国
民
の

意
見
を
参
考
に
、
制
度
面
と
シ
ス

テ
ム
面
か
ら
個
人
情
報
保
護
の
措

置
が
講
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
制
度
面
の
保
護
措
置
】

○
法
律
に
規
定
が
あ
る
も
の
を
除

　

き
、
利
用
・
収
集
は
禁
止

○
本
人
確
認
（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の

　

確
認
と
身
元
の
確
認
）

○
第
三
者
機
関
で
あ
る
特
定
個
人

　

情
報
保
護
委
員
会
に
よ
る
監

　

視
・
監
督

○
罰
則
強
化

○
自
分
の
情
報
の
提
供
記
録
を
自

　

ら
確
認
で
き
る
し
く
み

【
シ
ス
テ
ム
面
の
保
護
措
置
】

○
個
人
情
報
は
分
散
し
て
管
理

○
個
人
情
報
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る

　

人
の
制
限
・
管
理

○
通
信
の
際
は
情
報
を
暗
号
化

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
に
関
す
る
問

い
合
わ
せ
先

　

☎
０
５
７
０
・
２
０
・
０
１
７
８

（
全
国
共
通
ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
）

※
平
日
９
時
～
17
時
30
分

（
年
末
年
始
を
除
く
）

認
知
症
の
予
防
、
治
療

早
期
診
断
、
早
期
治
療
が
大
事　

　

認
知
症
は
ど
う
せ
治
ら
な
い
か

ら
医
療
機
関
に
か
か
っ
て
も
仕
方

が
な
い
と
い
う
誤
っ
た
考
え
方
は

改
め
ま
し
ょ
う
。
治
る
病
気
や
一

次
的
な
症
状
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
た
り
、

専
門
の
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

進
行
を
遅
ら
せ
る
薬
も
あ
り
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病

　

早
期
ほ
ど
、
薬
で
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
初
期
か

ら
使
い
始
め
る
と
健
康
な
時
間
を

長
く
す
る
こ
と
も
可
能
に
な
り
ま

す
。（
効
果
に
は
個
人
差
が
あ
り
、

根
本
的
な
治
療
薬
は
あ
り
ま
せ

ん
）

脳
血
管
性
認
知
症

　

治
療
は
可
能
で
す
。
薬
や
リ
ハ

ビ
リ
、
脳
梗
塞
な
ど
、
脳
血
管
性

認
知
症
の
原
因
と
な
る
病
気
の
再

発
防
止
な
ど
に
よ
り
、
進
行
を
止

め
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

正
常
圧
水
頭
症
、
脳
腫
瘍
、
慢
性

硬
膜
下
血
腫

　

脳
外
科
的
処
置
で
劇
的
に
よ
く

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

認
知
症
予
防
の
考
え
方

　

認
知
症
の
予
防
は
、
認
知
症
発

症
の
リ
ス
ク
を
少
な
く
す
る
こ
と

で
す
。

　

高
血
圧
症
、
高
脂
血
症
、
肥
満

等
の
対
策
が
有
効
で
、
運
動
・
食

事
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病

対
策
に
は
、
発
症
を
遅
ら
せ
る
効

果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
脳
や

身
体
を
つ
か
わ
な
い
こ
と「
廃
用
」

は
認
知
症
の
発
症
や
進
行
を
加
速

さ
せ
ま
す
。
無
理
せ
ず
、
楽
し
く

取
り
組
め
る
こ
と
を
行
い
ま
し
ょ

う
。「
何
を
し
た
ら
よ
い
か
」
で

は
な
く
、
ど
う
刺
激
あ
る
生
活
を

お
く
る
か
が
重
要
で
す
。

参
考
：
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座
標
準
教
材

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

７
月
の
対
象
活
動

○
健
康
相
談
・
長
寿
健
診
結

　

果
報
告
会
・
糖
尿
病
教
室



ISA City Public Relations  2015.07.01　　12

１
１
０
番
だ
よ
り

交
通
死
亡
事
故
発
生

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
警
察
署　

☎
�
０
１
１
０

　

て
、
確
実
な
運
転
操
作
を
心
掛
け
ま

　

し
ょ
う
。

○
午
後
５
時
台
か
ら
午
後
６
時
台
の
交

　

通
事
故
が
多
発
し
て
い
ま
す
。

　

早
め
に
ラ
イ
ト
を
点
灯
し
ま
し
ょ
う
。

○
歩
行
者
を
い
ち
早
く
発
見
す
る
た
め
、

　

原
則
と
し
て
上
向
き
ラ
イ
ト
を
活
用

　

し
ま
し
ょ
う
。

【
高
齢
者
の
皆
さ
ん
へ
】

○
道
路
を
横
断
す
る
際
は
、
ま
ず
右
左

　

右
を
確
認
し
、
道
路
中
央
付
近
で
も

　

う
一
度
左
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

○
暗
く
な
っ
て
か
ら
外
出
す
る
際
は
、

　

明
る
い
服
装
で
夜
光
反
射
材
を
必
ず

　

着
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

５
月
26
日
（
火
）
午
後
２
時
55
分
頃
、

大
口
山
野
の
国
道
２
６
８
号
に
お
い
て
、

原
動
機
付
自
転
車
が
側
溝
に
転
落
し
、

運
転
し
て
い
た
男
性
が
亡
く
な
り
ま
し

た
。

　

５
月
末
現
在
、
市
で
は
、
人
身
事
故

が
29
件
（
前
年
同
期
比
＋
３
件
）
発
生

し
、死
者
２
人
（
前
年
同
期
比
＋
１
人
）、

負
傷
者
31
人
（
前
年
同
期
比
＋
３
人
）

と
い
ず
れ
も
増
加
し
て
い
る
ほ
か
、
県

全
体
で
も
既
に
33
人
が
亡
く
な
っ
て
い

ま
す
。

【
運
転
手
の
皆
さ
ん
へ
】

○
交
通
事
故
の
ほ
と
ん
ど
が
漫
然
運
転

　

で
す
。
運
転
中
は
前
を
し
っ
か
り
見

戦
後
70
年
「
縁
と
絆
」
記
憶
の
風
景
と
未
来
を
た
ど
る

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
Ｐ
Ｒ
課
交
流
Ｐ
Ｒ
第
１
係　

☎
㉙
４
１
１
３

　

当
時
、
女
学
校
の
１
年
だ
っ
た
私
が

学
校
か
ら
帰
る
と
母
が
一
言
、「
種
子

島
か
ら
、
学
童
疎
開
の
子
ど
も
を
各
戸

で
あ
ず
か
る
こ
と
に
な
っ
た
か
ら
」
と

出
か
け
て
い
き
ま
し
た
。

　

連
れ
ら
れ
て
き
た
兄
弟
は
、
小
学
５

年
と
２
年
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
幼
い

ふ
た
り
は
、
母
親
を
恋
し
が
る
年
齢
で

し
た
が
、
物
資
不
足
の
う
え
大
家
族
で

十
分
に
腹
を
満
た
す
こ
と
が
困
難
な
中
、

当
時
の
情
勢
を
理
解
し
、
小
さ
な
体
で

畑
仕
事
の
手
伝
い
を
し
な
が
ら
じ
っ
と

我
慢
し
て
い
ま
し
た
。   

　

誰
も
が
生
活
苦
だ
っ
た
た
め
、
引
受

け
手
が
な
く
集
落
に
用
意
さ
れ
た
一
軒

家
で
集
団
生
活
す
る
子
も
い
ま
し
た
。

　

厳
格
な
父
、
口
う
る
さ
い
私
た
ち
姉

妹
に
戸
惑
い
な
が
ら
、
収
穫
し
た
唐
芋

を
集
団
生
活
す
る
友
人
た
ち
に
持
っ
て

行
き
た
い
と
お
願
い
し
た
時
、
内
緒
で

持
た
せ
て
く
れ
た
優
し
い
母
の
存
在
が

寂
し
さ
を
和
ら
げ
て
い
た
よ
う
に
思
え

ま
す
。

　

終
戦
に
な
り
、
両
親
の
も
と
へ
帰
っ

た
後
、
兄
は
教
員
、
弟
は
司
法
書
士
と

「
母
か
ら
受
け
継
い
だ
絆
」   

　
曽
木
　
甲
斐
眞
智
子
さ
ん
　 

84
歳

立
派
に
成
長
し
ま
し
た
。
短
い
時
間
で

し
た
が
、
家
族
と
し
て
生
活
し
た
こ
と

は
終
生
忘
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

お
互
い
の
近
況
を
電
話
で
話
し
た
り

ふ
る
さ
と
伊
佐
の
品
を
贈
っ
た
り
し
て

交
流
を
続
け
て
い
ま
し
た
。

　

彼
ら
と
会
っ
た
の
は
、
終
戦
か
ら
37

年
た
っ
た
母
の
葬
儀
の
時
で
し
た
。
急

な
知
ら
せ
に
も
関
わ
ら
ず
、
兄
は
種
子

島
、
弟
は
埼
玉
か
ら
空
港
で
待
ち
合
わ

せ
、
タ
ク
シ
ー
で
来
て
く
れ
ま
し
た
。

母
の
出
棺
を
見
送
り
待
た
せ
て
い
た
タ

ク
シ
ー
で
帰
る
ま
で
、
滞
在
し
た
の
は

わ
ず
か
数
時
間
、
母
の
た
め
に
来
て
く

れ
た
こ
と
に
感
激
し
感
謝
し
ま
し
た
。

　

幼
い
ふ
た
り
の
記
憶
に
は
私
の
母
の

慈
愛
に
満
ち
た
言
葉
や
行
動
が
あ
た
た

か
い
記
憶
と
し
て
残
っ
て
い
た
の
で

し
ょ
う
。

　

母
か
ら
受
け
継
い
だ
絆
を
い
つ
ま
で

も
大
切
に
、
西
之
表
と
の
尊
い
友
情
を

大
事
に
後
世
に
語
り
継
い
で
い
き
た
い

も
の
で
す
。

　

次
回
、
学
童
疎
開
体
験
談
②
を
掲
載
。

道路を歩く時は
プラス１運動を心がけ、

無理な横断は
やめましょう。
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季
節
的
に
春
か
ら
夏
に
か
け

て
多
く
発
生
す
る
風
し
ん
ウ
イ

ル
ス
は
急
性
の
発
疹
性
感
染
症

で
す
。

　

平
成
25
年
に
は
県
で
も
流
行

し
た
風
し
ん
で
す
が
、
全
国
で

は
累
計
１
４
、３
５
７
例
の
報

告
が
あ
り
、
風
し
ん
が
全
数
報

告
疾
患
と
な
っ
た
平
成
20
年
以

降
で
は
最
も
多
い
報
告
数
と
な

り
ま
し
た
。
平
成
26
年
か
ら
の

一
週
間
あ
た
り
報
告
数
は
平
成

24
年
以
前
の
水
準
に
落
ち
着
い

て
い
ま
す
が
、
風
し
ん
の
流
行

に
引
き
続
き
注
意
が
必
要
で
す
。

　

平
成
25
年
の
報
告
に
よ
る
と
、

首
都
圏
や
近
畿
地
方
で
の
報
告

が
多
く
、
患
者
の
７
割
以
上
は

男
性
で
、
う
ち
20
代
～
40
代
が

約
８
割
を
占
め
ま
し
た
。

　

主
な
症
状
と
し
て
は
、
発

熱
、
発
疹
、
リ
ン
パ
節
の
腫
れ

が
認
め
ら
れ
、
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
て
も
症
状
が
で
な
い
人
も

約
15
％
～
30
％
程
度
い
る
よ
う

で
す
。
基
本
的
に
回
復
の
見
込

が
い
の
う
ち
の
１
つ
か
２
つ
の
み
を
持
つ
場
合
も
あ
り
、
気
づ

く
の
に
時
間
が
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
全
国
で
先
天
性
風

し
ん
症
候
群
（
Ｃ
Ｒ
Ｓ
）
の
報
告
は
、
平
成
24
年
に
4
件
、
平

成
25
年
に
32
件
、
平
成
26
年
に
9
件
な
ど
と
な
っ
て
い
ま
す
。

①
外
出
後
の
手
洗
い
や
う
が
い
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
な
ど
に

　

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

②
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
非
常
に
有
効
で
す
。
定
期
予
防
接
種

　

対
象
の
小
児
等
は
、
早
め
に
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　

⑴
1
期
（
生
後
12
月
以
上
24
月
に
至
る
ま
で
）

　

⑵
2
期
（
5
歳
以
上
7
歳
未
満
で
あ
っ
て
、
小
学
校
就

　
　

学
前
の
1
年
間
）

　

※
対
象
者
に
は
市
か
ら
予
診
票
を
お
送
り
し
ま
す
。

　

※
接
種
さ
れ
る
ワ
ク
チ
ン
は
、
Ｍ
Ｒ
（
麻
し
ん
風
し
ん

　
　

混
合
）
ワ
ク
チ
ン
に
な
り
ま
す
。

③
妊
婦
へ
の
感
染
を
抑
制
す
る
観
点
か
ら
⑴
～
⑶
の
う
ち
、

　

抗
体
価
が
十
分
で
あ
る
と
確
認
で
き
た
人
以
外
は
、
任

　

意
の
予
防
接
種
（
有
料
）
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

　

⑴
妊
婦
の
夫
、
子
ど
も
及
び
同
居
家
族
な
ど

　

⑵
10
代
後
半
か
ら
40
代
の
女
性
（
特
に
、
妊
娠
を
希
望

　
　

す
る
人
ま
た
は
妊
娠
す
る
可
能
性
の
高
い
人
）

　

⑶
出
産
後
1
～
2
か
月
ぐ
ら
い
の
女
性

　

㊟
妊
娠
の
可
能
性
が
あ
る
年
代
の
女
性
に
接
種
す
る
場

　
　

合
は
、
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
胎
児
へ
の
感
染
を
防
止
す

　
　

る
た
め
妊
娠
し
て
い
な
い
こ
と
を
確
か
め
、
ワ
ク
チ

　
　

ン
接
種
後
最
低
2
か
月
間
の
避
妊
が
必
要
で
す
。

感染予防

は
良
好
な
疾
患
で
す
が
、
ま
れ

に
脳
炎
に
な
っ
た
り
血
小
板
と

い
う
血
液
の
成
分
が
減
少
し
て
、

皮
膚
に
紫
色
の
斑
紋
が
現
れ
る

人
も
い
ま
す
。
風
し
ん
ウ
イ
ル

ス
は
患
者
の
飛
ま
つ
（
唾
液
の

し
ぶ
き
）
な
ど
に
よ
っ
て
ほ
か

の
人
に
う
つ
り
ま
す
。
症
状
が

で
る
前
後
約
１
週
間
は
、
周
り

の
人
に
う
つ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

な
ぜ
風
し
ん
に
か
か
る
と
よ
く

な
い
の
？ 

　

妊
婦
、
と
く
に
妊
娠
初
期
の

女
性
が
風
し
ん
に
か
か
る
と
、

胎
児
が
風
し
ん
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
、
難
聴
、
心
疾
患
、
白
内

障
、
そ
し
て
精
神
や
身
体
の
発

達
の
遅
れ
等
の
障
が
い
を
も
っ

た
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
障

が
い
を
先
天
性
風
し
ん
症
候
群

と
い
い
ま
す
。
先
天
性
風
し
ん

症
候
群
を
も
っ
た
赤
ち
ゃ
ん
が

こ
れ
ら
す
べ
て
の
障
が
い
を
も

つ
と
は
限
ら
ず
、
こ
れ
ら
の
障

問
い
合
わ
せ
先　

こ
ど
も
課
こ
ど
も
健
康
係　

☎
�
１
３
１
１
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南三陸だより
Vol. 39

　

レ シ ピ

〈作り方〉　
①なすを薄切りにし、塩水に５～６分
　つける。水から上げ、かるく絞る。
②種を除いた梅をたたき、みりんを加
　え、なすを混ぜる。

生
Vol.57

「さっぱりと夏の味」

　

お
世
話
様
で
す
。

（「
お
疲
れ
様
で
す
」

の
意
）

　

鹿
児
島
か
ら
飛

行
機
を
乗
り
継
ぎ

宮
城
県
仙
台
空
港

ま
で
約
４
時
間
。

大
の
飛
行
機
嫌
い

の
私
は
、
仙
台
空

港
に
到
着
し
た
時

に
は
青
ざ
め
て
い

て
、
一
緒
に
赴
任
し
た
先
輩
に

笑
わ
れ
な
が
ら
の
到
着
と
な
り

ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
早
い
も
の
で
、
３

か
月
が
経
ち
ま
し
た
。
私
は
、

町
民
税
務
課
資
産
税
係
に
配
属

さ
れ
業
務
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。

最
初
に
苦
労
し
た
こ
と
は
、
言

葉
で
す
。
窓
口
と
電
話
対
応
が

多
い
税
務
課
で
、
私
の
初
め
て

の
対
応
は
電
話
で
し
た
。

私
：
「
町
民
税
務
課
資
産
税
係

前
田
で
す
。」

町
民
：「
○
○
△
△
□
□
※
※
」

私
：
「
・
・
・
・
・（
汗
）」

　

す
ぐ
に
、
地
元
職
員
に
電
話

を
か
わ
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

こ
ん
な
に
聞
き
取

れ
な
い
も
の
か
と

思
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
随
分
、
聞

き
取
れ
る
よ
う
に

な
り
、
こ
ち
ら
の

生
活
環
境
と
仕
事

に
も
慣
れ
て
き
ま

し
た
。
こ
こ
か
ら

一
層
、
伊
佐
の
代

表
と
い
う
思
い
を

胸
に
南
三
陸
町
の
新
し
い
歴
史

造
り
の
一
役
を
担
う
た
め
に
尽

力
し
て
い
き
ま
す
。

　

先
日
、
近
く
の
食

堂
で
メ
ニ
ュ
ー
表

を
見
る
と
【
上
田

（
か
ん
だ
）
定
食
】

と
あ
っ
た
の
で
店
員

さ
ん
に
聞
く
と
、「
鹿

児
島
の
伊
佐
か
ら
来
て

い
た
職
員
さ
ん
の
名
前
で
す
。」

と
答
え
が
返
っ
て
き
ま
し
た
。

　

後
輩
と
し
て
誇
ら
し
く
、
伊

佐
の
支
援
が
南
三
陸
町
の
方
々

に
届
い
て
い
る
ん
だ
な
ぁ
と
感

じ
る
こ
と
で
し
た
。（

前
田
祐
太
）

〈材　料〉４人分
なす　　２本
水　　　１カップ
塩　　　小さじ２
梅干し　１個
みりん　大さじ 1/2

南三陸市街地の様子
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図書館へようこそ
Welcome to Library

問い合わせ先
大口図書館（大口ふれあいセンター内）　　　　　　　☎㉒０４１７
菱刈図書館（菱刈ふるさといきがいセンター内）　　　☎㉖３０００

【今月の新刊本】

　  は休館日
　  はイベント
開館時間　火 ～ 土：９時～ 18 時
　　　　　日・祝日：９時～ 17 時
※ 大口図書館は、21・27 日も開館

【図書館へ献本】
岸崎耕さん　　（鳥取県米子市）
寺師慶子さん　（大口）

◎海音寺潮五郎記念 
「銀杏文芸賞」（締切：８月 20 日）
「読書感想文・画コンクール」
対象：小・中・高生

（締切：９月 15 日）

【おすすめの一冊】（新刊全点案内より引用）

児  童 一  般

　夏の海がよぶ。たく
さんあそんで、たくさ
んたべて。寄せてはか
えす波。ザザーン、サ
ラサラサラ…。シンプ
ルな創作擬音と美しい
情景で、夏の一日をド
ラマチックに描いた絵
本。　

　帰り道は忘れても、
難読漢字はすらすら
わかる。妻の名前を
言えなくても、顔を
見れば、安心しきっ
た顔をする…。認知
症の父と家族のあた
た か く て、 切 な い
10 年の日々を描く。

なつはひるね　村上康成

（出版：フレーベル館） （出版：文藝春秋）

長いお別れ　中島京子

【　児　童　】
そらまめくんのあたらしいベッド なかやみわ
リトル・パパ パット・ムーン
のりものおばけずかん 斉藤洋
教室の日曜日 村上しいこ

【　一　般　】
さようなら、ニルヴァーナ 窪美澄
蒼天見ゆ 葉室麟
中島ハルコの恋愛相談室 林真理子
淵の王 舞城王太郎

【イベント情報】
夏休みおはなし会
日　時　７月 24 日（金）・31 日（金）10:30 ～
場　所　菱刈図書館
内　容　図書館ボランティア「おはなしミッケ！」とひし
　　　　かり学童による大型絵本などの読み聞かせ
ふれあいメルヘンひろば
日　時　７月 25 日（土）10:30 ～ 11:00
場　所　大口図書館
内　容　図書館ボランティア「ぎんなん」による大型絵本
　　　　や紙芝居の読み聞かせ

大口図書館のみ、夏休み期間は休館日も開館します
利用時間：９時～ 17 時

○

○○
○

日 月 火 水 木 金 土

１ ２ ３ ４

５ ６ ７ ８ ９ 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 22 23 24 25

26 28 29 30 31

【７月の図書館カレンダー】

21

27

夏休み
の学習に！
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伊佐市からのお知らせ

お
知
ら
せ

　

市
で
は
関
東
伊
佐
会
と
の
共
催
で
、
無
料

法
律
相
談
を
開
催
し
ま
す
。

　

遺
産
相
続
や
家
庭
内
暴
力
、
隣
人
ト
ラ
ブ

ル
な
ど
、
法
律
に
関
す
る
相
談
を
受
け
付
け

ま
す
。

　

な
お
、
相
談
は
限
定
４
組
の
予
約
制
で
す
。

日　
　

時　

８
月
３
日
（
月
）

　
　
　
　
　

13
時
30
分
～
15
時

※
相
談
時
間
は
１
組
あ
た
り
30
分
程
度
。

場　
　

所　

大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

弁
護
士

　

小
野
幸
二
氏
（
羽
月
出
身
、
関
東
伊
佐
会

会
長
・
伊
佐
ふ
る
さ
と
大
使
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

市
民
課
人
権
啓
発
・
市
民
相
談
係

☎
�
１
３
１
１

　

平
成
27
年
度
の
経
営
所
得
安
定
対
策
制
度

に
か
か
る
申
請
書
、
団
地
申
請
、
二
毛
作
申

請
等
は
、
7
月
31
日
（
金
）
ま
で
に
提
出
し

て
く
だ
さ
い
。
締
切
厳
守
で
す
。

提
出
・
問
い
合
わ
せ
先

伊
佐
市
農
業
再
生
協
議
会
（
菱
刈
庁
舎
内
）

☎
�
１
３
１
１

　

保
護
者
と
し
て
ど
の
よ
う
に
子
ど
も
を
応

援
で
き
る
か
、
一
緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

日　
　

時　

７
月
10
日
（
金
）
受
付
18
時
～

　
　
　
　
　

講
演
18
時
30
分
～
21
時　

場　
　

所　

大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

　
　
　
　
　

多
目
的
ホ
ー
ル

講　
　

師

期　
　

間　

７
月
17
日
（
金
）
～

　
　
　
　
　

８
月
31
日
（
月
）

時　
　

間

　

①
10
時
～
12
時　

②
13
時
～
15
時　

　

③
15
時
30
分
～
17
時
30
分

※
イ
ベ
ン
ト
や
悪
天
候
の
場
合
、
臨
時
に
休

　

業
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

次
の
日
程
は
休
業
が
決
定
し
て
い
ま
す
。

○
７
月
17
日
（
金
）
①

○
７
月
21
日
（
火
）
②
と
③

○
７
月
22
日
（
水
）
①
～
③

○
８
月
31
日
（
月
）
③

料　
　

金　

１
回
（
２
時
間
以
内
）

○
幼
児　

50
円

○
小
・
中
・
高
児
童
生
徒　

１
０
０
円　
　

○
一
般　

２
０
０
円

平
成
28
年
度
就
学
予
定
児
と
年
中
児

の
た
め
の
講
演
会

無
料
法
律
相
談

農
家
の
皆
さ
ん
へ

市
営
プ
ー
ル
オ
ー
プ
ン

女性サロン室
あなたが自分らしく生きるた
めに、一緒に考えます。
開催日　毎月第１・３水曜日
時　間　13 時 30 分～ 16 時
場　所　大口仲町旧安楽ヨシ
　　　　子様宅
連絡先

☎０９０・３０１６・３６６０

問
い
合
わ
せ
先

市
営
プ
ー
ル
（
オ
ー
プ
ン
期
間
の
み
）　

☎
�
５
８
９
０

文
化
ス
ポ
ー
ツ
課
ス
ポ
ー
ツ
係　
　
　
　
　

☎
㉖
１
５
７
８

　

地
震
、火
災
、風
水
害
な
ど
の
災
害
に
よ
っ

て
住
宅
な
ど
の
財
産
に
損
害
を
受
け
た
場

合
（
一
定
の
要
件
を
満
た
す
場
合
に
限
り
ま

す
。）
に
は
、
市
税
等
（
個
人
市
民
税
、
固

定
資
産
税
、
国
民
健
康
保
険
税
、
介
護
保
険

料
な
ど
）
及
び
県
税
（
個
人
事
業
税
、
自
動

車
税
、
不
動
産
取
得
税
、
個
人
県
民
税
、
産

業
廃
棄
物
税
）
の
減
免
や
納
入
期
限
の
延
長

な
ど
の
措
置
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先　
　

▽
市
税
：
税
務
課
市
民
税
係　

☎
�
１
３
１
１

▽
県
税
：
姶
良
・
伊
佐
地
域
振
興
局
県
税
課

☎
０
９
９
５
・
６
３
・
８
１
２
６

自
然
災
害
に
よ
る
税
の
減
免
制
度

　

肝
疾
患
に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
の
普
及

と
予
防
の
重
要
性
の
知
識
を
高
め
る
こ
と
を

目
的
と
し
た
「
肝
臓
週
間
」（
7
月
27
日
～

8
月
2
日
）
に
あ
わ
せ
、　

大
口
保
健
所
で

は
、
平
日
夜
間
検
査
を
実
施
し
ま
す
。

　

検
査
は
予
約
制
で
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
。

日　
　

時　

7
月
28
日
（
火
）
17
時
～
19
時

場　
　

所　

大
口
保
健
所

※
電
話
予
約
は
27
日
の
17
時
ま
で
。

予
約
・
問
い
合
わ
せ
先

大
口
保
健
所
保
健
係　
　
　

☎
�
５
１
０
３

「
肝
臓
週
間
」
平
日
夜
間
検
査

　

７
月
に
計
画
し
て
い
る
地
区
は
、
次
の
と

お
り
で
す
。
交
換
の
必
要
な
ご
家
庭
に
は
事

前
に
検
針
票
に
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

【
大
口
地
区
】　

戸
切
、
中
戸
切
、
西
戸
切
・

　
　
　
　
　
　

東
戸
切
・
朝
日
町
の
一
部

市
水
道
メ
ー
タ
ー
器
取
替
え

○
塗
木
雄
一
朗
氏
（
県
立
北
薩
病
院
小
児
科

　

医
長
）

○
堀
ノ
内
真
理
子
氏
（
伊
佐
市
子
ど
も
発
達

　

支
援
セ
ン
タ
ー
た
ん
ぽ
ぽ
）

○
鮫
島
俊
之
氏
（
伊
佐
市
教
育
委
員
会
学
校

　

教
育
課
）

対
象
者

　

子
ど
も
の
育
ち
に
関
心
の
あ
る
人

参
加
料　

無
料

申
込
期
限　

７
月
６
日
（
月
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先　

ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー☎

㉙
５
５
１
１
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日　
　

時　

７
月
29
日
（
水
）

　
　
　
　
　

12
時
30
分
～
15
時
30
分

場　
　

所　

大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

　
　
　
　
　

多
目
的
ホ
ー
ル

対
象
者　

大
口
・
姶
良
保
健
所
管
内
の
難

　
　
　
　
　

病
患
者
・
家
族
、
関
係
者

対
象
疾
患　

膠
原
病
全
般

内　
　

容

○
講
話　
「
膠
原
病
の
最
新
の
治
療
と
日
常

　

生
活
で
注
意
す
る
こ
と
」

　

講
師　

吉
玉
珠
美
氏
（
吉
玉
リ
ウ
マ
チ
・

　

内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
）

○
個
別
相
談　

２
人
ま
で
（
要
予
約
）

申
込
期
限　

７
月
22
日
（
水
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

鹿
児
島
県
難
病
相
談
・
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
９
・
２
１
８
・
３
１
３
３

日　
　

時　

８
月
４
日
（
火
）

　
　
　
　
　

９
時
～
12
時
30
分

対
象
者

　

中
・
高
校
生
、
一
般
（
概
ね
30
歳
ま
で
）

募
集
人
員　

先
着
30
人

参
加
費　

無
料
（
一
日
傷
害
保
険
加
入
）

申
込
書

　

県
内
の
各
中
学
・
高
等
学
校
、
職
業
安
定

所
、
当
校
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

申
込
期
限　

７
月
29
日
（
水
）

そ
の
他

　

作
業
の
で
き
る
服
装
で
上
履
き
持
参
。
引

率
の
教
職
員
、
保
護
者
も
見
学
で
き
ま
す
。

作
品
は
持
ち
帰
り
で
き
ま
す
。

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

鹿
児
島
県
立
宮
之
城
高
等
技
術
専
門
校

☎
０
９
９
６
・
５
３
・
０
２
０
７

宮
之
城
高
等
技
術
専
門
校
オ
ー
プ
ン

キ
ャ
ン
パ
ス

難
病
巡
回
相
談

auショップ大口スタッフ募集!!

勤務：10：00～18：30(残業あり)

まずは気軽にお電話下さい♪

アイ・エイチ・ジェイ(株) 人事部

☎099-214-3901

給与：170,000円～

～女性活躍中～

雇用形態：正社員

広告

タケシタの家造り 検索

広告

H     P   http://takeshitanoie.jp
e-mail ytake@takeshitanoie.jp

住所 : 伊佐市大口小木原８９９

伊 佐 市   不 動 産 情 報

TEL：0995-22-0425

建築設計・施工・製材・不動産
建材・サッシ・浄化槽・太陽光発電等

鹿児島県知事(1)第 5878 号

〈売家〉
　６DK+広 縁+車 庫　
　伊佐市菱刈市山
　８７０万円

駐車場３台～４台可

取引態様 詳細はお問合せください。（仲介）
バス停 / 池田バス停徒歩５分　田中小学校区

★土地面積　89.98 坪
★建物面積　35.98 坪
建築年月 /H ４年７月

※ 今回の広告有効期限

   平成 27 年７月末

※ 掲載期間中の物件ご成約に

   つきましては、ご容赦ください。

その他物件あります。
ホームページ

掲載中！

　

国
民
年
金
に
は
、
経
済
的
な
理
由
な
ど
で

保
険
料
を
納
め
る
こ
と
が
困
難
な
人
に
対
し

て
、
免
除
制
度
が
あ
り
ま
す
。
年
金
機
構
に

よ
る
所
得
審
査
を
経
て
免
除
が
承
認
さ
れ
る

と
、
老
後
に
年
金
を
受
給
す
る
た
め
の
資
格

期
間
に
含
ま
れ
る
だ
け
で
な
く
、
障
害
年
金

や
遺
族
年
金
を
受
け
取
る
た
め
の
資
格
期
間

に
も
含
ま
れ
ま
す
。

免
除
期
間　

原
則
７
月
分
～
翌
年
６
月
分

申
請
開
始
日　

毎
年
７
月
１
日

平
成
27
年
度
国
民
年
金
保
険
料
免
除

申
請
の
受
付
が
始
ま
り
ま
す

　

自
治
会
の
事
情
に
あ
わ
せ
て

実
施
日
は
変
更
し
て
く
だ
さ
い
。

実
施
日

　

8
月
2
日
（
日
）・
12
月
6
日
（
日
）

問
い
合
わ
せ
先

環
境
政
策
課
環
境
保
全
係　

☎
�
１
０
６
０

平
成
27
年
度
ふ
る
さ
と
美
化
活
動

【
菱
刈
地
区
】　

岩
坪
、
楠
原
上
、
楠
原
下
・

　
　
　
　
　
　

柳
野
の
一
部

取
替
え
に
つ
い
て
の
お
願
い

▽
委
託
業
者
が
、
取
替
え
作
業
を
行
い
ま
す
。

　

メ
ー
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
の
上
に
物
を
置
か
な

　

い
で
く
だ
さ
い
。

▽
不
在
の
時
は
、
取
替
え
済
の
お
知
ら
せ
を

　

郵
便
受
け
な
ど
に
入
れ
て
お
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

水
道
課
管
理
係　
　
　
　
　

☎
�
１
３
１
１

防
火
管
理
者
資
格
取
得
講
習

講
習
種
目
・
日
時

⑴
甲
種
防
火
管
理
者
資
格
取
得
講
習

　

８
月
27
日
（
木
）
９
時
～
17
時

　

８
月
28
日
（
金
）
９
時
～
12
時
15
分

⑵
乙
種
防
火
管
理
者
資
格
取
得
講
習

　

８
月
27
日
（
木
）
９
時
～
17
時

場　
　

所　

伊
佐
市
文
化
会
館
小
ホ
ー
ル

申
込
受
付
期
間

　

７
月
21
日
（
火
）
～
８
月
７
日
（
金
）

※
定
員
に
な
り
次
第
、
締
切
り
ま
す
。

申
込
書
準
備
場
所
及
び
受
付
場
所

　

伊
佐
湧
水
消
防
組
合
、
南
消
防
署
及
び
各

分
遣
所

問
い
合
わ
せ
先

伊
佐
湧
水
消
防
組
合
予
防
課
予
防
係

☎
�
０
１
１
９

※
た
だ
し
、
免
除
は
、
申
し
出
た
月
よ
り
２

　

年
１
か
月
さ
か
の
ぼ
っ
て
申
請
す
る
こ
と

　

が
で
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

市
民
課
市
民
係　
　
　
　
　

☎
�
１
３
１
１
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伊佐市からのお知らせ

対
象
者

　

60
歳
以
上
で
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
会

員
と
し
て
就
業
希
望
の
人

受
講
期
間　

８
月
18
日
（
火
）
～
20
日
（
木
）

時　
　

間　

10
時
～
16
時

講
習
場
所

　

伊
佐
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

募
集
人
員　

10
人

受
講
料
及
び
テ
キ
ス
ト
代　

無
料

講
習
内
容

　

介
護
の
基
本
、
介
護
技
術
講
習
、
実
技

募
集
期
限　

８
月
４
日
（
火
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

鹿
児
島
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
連
合
会

☎
０
９
９
・
２
０
６
・
５
４
２
２

伊
佐
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

☎
�
１
１
６
６

日　
　

時　

７
月
13
日
（
月
）

　
　
　
　
　

９
時
～
11
時
30
分

場　
　

所

　

伊
佐
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
大
会
議

室内　
　

容

介
護
助
手
従
事
者
講
習
受
講
者
募
集

子
育
て
支
援
講
習
会
参
加
者
募
集

封
筒
広
告
掲
載
の
募
集

募
集
期
限　

７
月
17
日
（
金
）

　

詳
し
く
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い

た
だ
く
か
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

伊
佐
Ｐ
Ｒ
課
交
流
Ｐ
Ｒ
第
２
係☎

㉙
４
１
１
３

募
　
　
集

「
夢
さ
く
ら
館
」
指
定
管
理
者
募
集

さ
い
。

※
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

　

で
き
ま
す
。

使
用
期
間　

概
ね
1
年
間

※
封
筒
作
成
後
使
用
終
了
ま
で
。

そ
の
他

　

広
告
ス
ペ
ー
ス
欄
外
に「
広
告
」及
び「
伊

佐
市
で
は
、
財
源
確
保
の
た
め
広
告
を
掲
載

し
て
い
ま
す
。」
の
文
字
が
入
り
ま
す
。

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

会
計
課
管
理
係
（
大
口
庁
舎
）　　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

☎
�
１
３
１
１

広告

コース　○火　○木　コースまたは○水　 ○金　コースのいずれか  週二回
時　間　８ : 30 ～ 10 : 30（予定）

受講料　5,000 円
全てのスポーツに必要な、速く走る基本を正しく身につけてみませんか !?

場　所　㈱盛華園　森の中の体育学校（十曽池公園近く）
特別コーチ　遠矢 慎一（中京大学体育学部卒業、鹿児島県選手権 100 ｍ、走幅跳、三段跳  優勝）

　

転
入
・
転
出
・
転
居
な
ど
使
用
人
数
の
変

更
等
が
あ
る
場
合
は
、
開
始
・
休
止
・
変
更

等
の
届
け
出
が
必
要
で
す
。
印
鑑
を
持
参
し

て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
料
金
の
口
座
振
替
は
、
市
内
の
金

融
機
関
で
手
続
き
で
き
ま
す
。

届
出
・
問
い
合
わ
せ
先

建
設
課
住
宅
・
下
水
道
係
（
菱
刈
庁
舎
）

水
道
課
管
理
係
（
大
口
庁
舎
）☎

�
１
３
１
１

農
業
集
落
排
水
の
届
出

　

子
供
の
た
め
の
危
険
予
知
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

他受
講
料　

無
料

受
講
資
格　

概
ね
60
歳
以
上
の
人

申
込
期
限　

７
月
10
日
（
金
）

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

伊
佐
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

☎
�
１
１
６
６

　

市
が
使
用
す
る
一
般
業
務
用
封
筒
に
掲
載

す
る
有
料
広
告
を
募
集
し
ま
す
。

募
集
期
限　

７
月
10
日
（
金
）

※
募
集
枠
が
埋
ま
り
次
第
終
了
し
ま
す
。

封
筒
種
類

※
封
筒
の
色
は
う
ぐ
い

　

す
色
で
文
字
と
広
告

　

は
一
色
刷
り
で
す
。

掲
載
基
準

　

広
告
内
容
に
よ
っ
て
、
掲
載
で
き
な
い
場

合
が
あ
り
ま
す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載

の
伊
佐
市
封
筒
類
広
告
掲
載
取
扱
要
綱
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

申
込
方
法

　

会
計
課
に
あ
る
申
込
書
を
提
出
し
て
く
だ

長形 3 号
（中封筒）

封
筒

種
類

縦 8.5 cm
×

横  10      cm

広
告
欄
の

大
き
さ

40,000 枚 作
成

枚
数

86,400 円
1
枠
当
り

金
額
（
税
込
）

2 枠
募
集
枠
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（
５
月
１
日
～
５
月
28
日
受
付
分
）

沖
田　

勇ゆ
う

（
歩
・
田
代
）

上
堂
薗　

陽ひ
よ
り葵
（
智
史
・
上
八
坂
）

川
村　

涙る
い

（
昇
一
・
緑
ヶ
丘
）

坂
本　

凜り
ん
か花
（
歩
・
川
西
）

大
宮
司　

侑ゆ
う
せ
い成
（
典
香
・
朝
日
町
）

中
山　

笑え
れ
ん蓮
（
誠
司
・
小
木
原
上
中
）

福
永　

幸こ
う
き輝
（
翔
一
郎
・
上
市
山
）

渕
上　

功く
ら
ん陽
（
哲
也
・
元
町
実
業
）

益
田　

芽め
い依
（
隆
志
・
東
元
町
）

森
下　

蓮れ
ん
し
ろ
う

志
郎
（
聡
一
郎
・
小
木
原
上
）

吉
満　

心み
さ咲
（
大
地
・
羽
山
）

堀
之
内　

佑ゆ
い衣
（
浩
三
・
朝
日
団
地
）

（
５
月
１
日
～
５
月
31
日
受
付
分
）

大
口
地
区

石
川　

頴　
　
　
　

93　
（
里
町
）

岩
井　

チ
ズ
子　
　

90　
（
一
の
山
）

川
口　

源
一　
　
　

79　
（
と
ど
ろ
）

古
畑　

ア
ツ
子　
　

99　
（
原
田
）

坂
田　

勝
美　
　
　

69　
（
木
ノ
氏
）

沼
口　

ミ
ツ
ノ　
　

103　
（
上
青
木
西
）

橋
口　

ミ
ヨ　
　
　

92　
（
郡
山
）

早
水　

ト
ミ
子　
　

92　
（
舟
ノ
川
）

丸
田　

ミ
チ　
　
　

90　
（
忠
元
）

溝
辺　

ミ
ツ
ノ　
　

87　
（
農
林
高
通
）

南　

シ
ヅ
エ　
　
　

96　
（
下
目
丸
）

宮
下　

キ
ミ
子　
　

91　
（
朝
日
町
）

山
野
地
区

荒
平　

有
道　
　
　

89　
（
荒
平
）

久
木
田　

止　
　
　

87　
（
堺
町
）

柊
木　

ハ
ツ
エ　
　

96　
（
石
井
）

島
田　

ト
シ
子　
　

99　
（
小
川
内
）

堂
屋
敷　

民　
　
　

88　
（
小
木
原
東
）

中
山　

ヤ
ヱ
子　
　

83　
（
仲
町
）

羽
月
地
区

大
平　

義
治　
　
　

83　
（
山
之
口
）

堂
園　

シ
ヅ
ノ　
　

95　
（
下
殿
）

中
村　

畩
𠮷　
　
　

99　
（
富
ヶ
丘
）

長
谷
川　

ツ
マ
子　

73　
（
日
ノ
出
）

西
太
良
地
区

嶋
崎　

サ
エ
子　
　

82
（
堂
山
）

　

変
更
の
お
知
ら
せ

　

広
報
い
さ
お
知
ら
せ
版
6
月
15
日
号

1
頁
の
「
避
難
所
一
覧
」
で
、
次
の
と

お
り
変
更
が
あ
り
ま
し
た
。

▽
９
月
末
ま
で

　

大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー　

→　
　

大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

※
大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
は
、
工
事

　

で
一
部
使
用
で
き
な
い
た
め
。

広告

いちばん悲しいはずの人が　　　　

　　　　いちばん忙しい・・・

そんなお葬式は悲しい。

　　　　0120-04-5561

ご予算に応じてのお葬儀承っております

　

今夏における節電のお願い
　生活・健康や生産・経済活動に支障のない
範囲で、節電にご協力をお願いします。

期　　間　７月１日（水）～９月 30 日（水）の平日
　　　　　※ ８月 13 日（木）～ 15 日（土）は除く。
時　　間　９時～ 20 時　※ 重点的な節電時間帯 13 時～ 17 時
問い合わせ先　九州電力株式会社霧島営業所

☎０１２０・９８６・８０３

  

広告

中
村　

孝　
　
　
　

77
（
曽
木
）

菱
刈
地
区

伊
地
知　

シ
ヅ　
　

97　
（
山
田
中
原
）

緒
方　

直
光　
　
　

86　
（
桜
馬
場
）

上
栫　

ツ
ミ　
　
　

91　
（
徳
辺
下
）

福
吉　

幸
子　
　
　

77　
（
麓
後
）

山
下　

ハ
ル
エ　
　

86　
（
永
池
）

市
外
住
民

尾
辻　

ヱ
ミ　
　
　

96　
（
さ
つ
ま
町
）

川
﨑　

ハ
ル
エ　
　

93　
（
薩
摩
川
内
市
）
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人口のうごき

H27. ６. １現在（前月比）

（住民基本台帳から）

総人口　27,819 人　  （－       17）
　男　　12,875 人　  （－            7）
　女　　14,944 人　  （－       10）
世帯数　13,936 世帯  （－            9）

◆ ◆

ｎ
ａ
ｇ
ｏ
ｍ
ｉ
　
ｎ
ｏ
　
ｈ
ｉ
ｒ
ｏ
ｂ
ａ

　このコーナーでは、皆さ
んからの「お便り」や「写
真」をお待ちしています。

【投稿について】
◆お便りは、字数 200 文字
　以内。写真は、１枚につ
　き 50 文字以内。（文章は、
　必要に応じて添削する場
　合があります）
◆住所・氏名・年齢・性別・
　電話番号・ペンネーム（記
　入がない場合イニシャル
　で掲載します）を記入の
　上、伊佐ＰＲ課までご投
　稿ください。
◆投稿は、はがき・封書・
　メールまたは直接伊佐Ｐ
　Ｒ課（大口ふれあいセン
　ター２階）へ
◆締切は、毎月 10 日
※営利目的や個人、団体を
　批判・中傷するような内
　容は掲載できません。
※紙面の都合上、掲載でき
　ないこともあります。

【投稿・問い合わせ先】    
〒８９５－２５１１　
伊佐市大口里２８４５番地２
伊佐ＰＲ課

「和みのひろば」係
☎㉙４１１３

koho@city.isa.lg.jp

　

大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
４
階
の
歴
史
民
俗
鉄

道
記
念
資
料
館
に
、
黒
び
か
り
す
る
あ
ざ
や
か
な

漆
器
類
が
展
示
し
て
あ
っ
た
。
明
治
時
代
の
物
と

思
わ
れ
る
。
金
や
螺
鈿
（
ら
で
ん
）
で
描
か
れ
た

蒔
絵
は
見
応
え
が
あ
る
。
種
類
も
お
腕
・
木
皿
・

中
次
な
ど
の
食
器
類
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
赤
漆

の
三
々
九
度
の
盃
、
季
節
毎
の
行
事
が
蒔
絵
風
に

描
か
れ
た
十
人
弁
当
、
家
紋
入
り
酒
樽
と
お
重
箱

な
ど
多
彩
で
あ
る
。
骨
董
品
が
好
き
な
方
は
ぜ
ひ

見
に
行
か
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

（
湯
之
尾　

骨
董
好
き　

60
代
）

　

遠
く
か
ら
笛
や
太
鼓
の
音
が
聞
こ
え
る
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
そ
う
、
祭
り
の
季
節
で
す
。
７
月

25
日
に
行
わ
れ
る
伊
佐
市
夏
祭
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の

日
程
で
行
わ
れ
る
各
校
区
の
夏
祭
り
、
な
か
で
も

楽
し
み
に
し
て
い
る
の
が
７
月
18
日
に
行
わ
れ
る

地
元
郡
山
八
幡
神
社
の
六
月
灯
で
す
。

　
「
子
ど
も
」
か
ら
「
玄
人
は
だ
し
」
が
出
演
す

る
舞
台
に
加
え
、
焼
酎
の
ふ
る
ま
い
や
縁
日
な
ど
、

■
発

行
／

伊
佐

市
役

所
　

〒
895-2511　

鹿
児

島
県

伊
佐

市
大

口
里

1888
番

地
　

　
　

　
　

　
　

　
         Tel 0995-23-1311　

Fax 0995-22-5344
　

　
　

　
　

http://w
w

w
.city.isa.kagoshim

a.jp/  　
　

info@
city.isa.lg.jp

■
編

集
／

伊
佐

PR
課

     Tel 0995-29-4113　
 ■

印
刷

／
㈲

大
口

新
生

社
印

刷

老
若
男
女
が
楽
し
め
る
お
祭
り
で
、
今
か
ら
楽
し

み
で
す
。　
　
（
牛
尾　

お
祭
り
ガ
ー
ル　

50
代
）

　
骨
董
好
き
さ
ん
、
私
の
職
場
は
ふ
れ
セ
ン
な
の

で
早
速
見
に
行
き
ま
し
た
。
高
貴
な
方
が
使
わ
れ

て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
、
他
の
展
示
品
と
比
べ
る

と
違
い
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
ね
。 　青空の下、針持小児童とお

父さんたちが田んぼで「どろ
んこ遊び」に熱中。笑い声が
響きわたりました。

（針持  水車のハリモッチー  50 代）

お

便
りありがと

う

和み
な ご

ｈｉｒｏｂａ

ｎｏ

の
ひろば

ｎａｇｏｍｉ

和み
な ご

ｈｉｒｏｂａ

ｎｏの ひろば
ｎａｇｏｍｉ

編
集
後
記

　
「
１
日
で
完
売
す
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
か
」
の

質
問
に
、「
う
ー
ん
、
一
人
が
上
限
５
万
円
分
購
入

す
る
と
３
０
０
０
人
分
で
す
か
ら
…
」
と
商
工
会
の

回
答
。経
済
活
性
化
の
た
め
７
月
に
発
売
さ
れ
る「
い

さ
プ
レ
ミ
ア
ム
商
品
券
」、
販
売
初
日
の
状
況
は
誰

も
読
め
な
い
状
態
で
す
。
で
も
、
県
内
最
高
の
プ
レ

ミ
ア
率
で
お
得
な
こ
と
は
一
目
瞭
然
。
年
内
あ
れ
こ

れ
購
入
予
定
の
人
は
取
扱
店
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で

す
。
６
月
末
で
２
２
０
店
舗
ほ
ど
で
す
か
ら
、
あ
な

た
の
要
望
に
応
え
ら
れ
る
お
店
が
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
一
つ
注
意
点
、
こ
の
券
で
の
買
い
物

に
お
つ
り
は
出
ま
せ
ん
。

　

今
月
は
も
う
一
つ
、
健
康
に
も
お
得
な
話
で
す
。

特
集
し
た
「
Ｋ
Ｏ
Ｂ
Ａ
式
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」。
今
年

度
は
２
校
で
試
験
導
入
中
で
す
が
、
ト
ッ
プ
ア
ス
リ

ー
ト
を
指
導
す
る
プ
ロ
ト
レ
ー
ナ
ー
の
オ
ー
ラ
は
、

授
業
１
回
目
に
し
て
子
ど
も
た
ち
を
惹
き
つ
け
、
集

中
力
ま
で
ア
ッ
プ
さ
せ
た
特
別
授
業
で
し
た
。
取
材

以
来
、
教
育
委
員
会
や
Ｐ
Ｒ
課
で
も
片
足
上
げ
左
右

10
秒
な
ど
毎
朝
実
践
し
て
い
ま
す
。
各
課
の
ラ
イ
バ

ル
心
が
継
続
す
る
力
を
与
え
て
く
れ
て
い
ま
す
。
見

る
み
る
引
き
締
ま
っ
た
ら
ど
う
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
つ
注
意
点
、
成
果
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。


