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１
１
０
番
だ
よ
り

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
警
察
署　

☎
�
０
１
１
０

相
談
・
問
い
合
わ
せ
先　

長
寿
介
護
課
地
域
包
括
支
援
係　

☎
㉓
２
３
７
７

　

認
知
症
は
誰

に
も
起
こ
り
う

る
脳
の
病
気
で

す
。
認
知
症
は

他
人
事
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

認
知
症
の
人

が
記
憶
障
害
や

認
知
障
害
か
ら
不
安
に
陥
り
、
ま
わ
り

の
人
と
の
関
係
が
損
な
わ
れ
る
こ
と
も

し
ば
し
ば
見
ら
れ
、
家
族
が
疲
れ
き
っ

て
共
倒
れ
し
て
し
ま
う
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
周
囲
の
理
解

と
気
遣
い
が
あ
れ
ば
穏
や
か
に
暮
ら
し

て
い
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。
誰
も
が
認

知
症
に
つ
い
て
の
正
し
い
知
識
を
も
ち
、

認
知
症
の
人
や
家
族
を
支
え
る
手
立
て

を
知
っ
て
い
れ
ば「
尊
厳
あ
る
暮
ら
し
」

を
み
ん
な
で
守
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
今
回
、
認
知
症
の
講
演
会
を

開
催
し
ま
す
。
皆
さ
ん
で
認
知
症
に
つ

い
て
学
び
、
住
み
慣
れ
た
場
所
で
そ
の

人
ら
し
く
生
活
す
る
た
め
に
は
ど
う
し

た
ら
い
い
か
一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

認
知
症
に
つ
い
て
学
ぼ
う

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

1
月
の
対
象
活
動

○
健
康
相
談
、
元
気
ア
ッ
プ
ポ
イ

　

ン
ト
忠
元

か
。
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

日
　
時　

２
月
３
日
（
土
）
14
時
～

　
　
　
　

受
付
13
時
30
分
～

場
　
所　

大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー　

　
　
　
　

３
階
多
目
的
ホ
ー
ル

講
　
師　

工
藤
英
二
氏
（
医
療
法
人
慈

　
　
　
　

和
会
大
口
病
院
院
長
）　

対
　
象　

認
知
症
に
つ
い
て
関
心
の
あ

　
　
　
　

る
人

参
加
料　

無
料

★
高
齢
者
元
気
度
ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト

　

事
業
の
対
象
で
す
。

★「
認
知
症
支
援
の
会
オ
レ
ン
ジ
の
わ
」

　

の
活
動
報
告
も
あ
り
ま
す
。

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

大
口
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
㉓
２
３
７
７

菱
刈
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

☎
㉖
１
３
０
７

　

１
１
０
番
は
皆
さ
ん
の
身
近
で
事

件
・
事
故
が
発
生
し
た
場
合
等
の
緊
急

ダ
イ
ヤ
ル
で
す
。

　

通
報
の
際
は
落
ち
着
い
て
、「
迅
速
」・

「
正
確
」
な
通
報
を
心
が
け
、
担
当
警

察
官
の
質
問
に
答
え
て
く
だ
さ
い
。

※
事
件
・
事
故
以
外
の
相
談
等
は
、
伊

　

佐
警
察
署
（
☎
㉒
０
１
１
０
）
の
相

　

談
窓
口
ま
た
は
警
察
本
部
の
相
談
電

　

話
「
＃
９
１
１
０
」
を
ご
利
用
く
だ

　

さ
い
。

正
し
い
１
１
０
番
の
利
用
方
法

◉
１
１
０
番
す
べ
き
な
の
は
ど
ん
な
時

　

犯
罪
の
被
害
を
受
け
た
り
、
交
通
事

　

故
に
あ
っ
た
時
や
こ
れ
ら
の
事
件
・

　

事
故
を
見
た
時
で
す
。

◉
通
報
前
に
確
認
し
て
お
く
べ
き
ポ
イ

　
ン
ト
は

　

周
囲
の
目
標
と
な
る
建
物
、
表
札
の

　

住
所
・
名
前
、電
柱
の
番
号
な
ど
で
す
。

◉
通
話
は
ど
う
受
け
答
え
す
れ
ば
い
い

　

警
察
官
か
ら
質
問
し
ま
す
の
で
、
聞

　

か
れ
た
こ
と
を
落
ち
着
い
て
答
え
て

「
０
」
…
れ
い
静
に

「
１
」
…
い
そ
が
ず
慌
て
ず

「
１
」
…
い
ち
早
く

　
い
ち
早
く
　
い
そ
が
ず
慌
て
ず
　
れ
い
静
に

標語

　

く
だ
さ
い
。

１
１
０
番
の
受
理
件
数

　

約
４
万
２
千
件（
平
成
29
年
上
半
期
）

１
日
の
平
均

　

２
３
０
件
（
平
成
29
年
上
半
期
）

通
報
内
容

 

・
交
通
事
故
に
関
す
る
こ
と　

４
割

 

・
い
た
ず
ら
や
間
違
い
電
話　

３
割

 

・
地
理
案
内
等
の
各
種
照
会　

２
割

 

・
喧
嘩
や
酔
っ
払
い
、
病
人
、

　

迷
子
、
迷
い
老
人
な
ど　
　

１
割

※
い
た
ず
ら
電
話
に
よ
っ
て
事
件
・
事

　
故
の
緊
急
電
話
が
繋
が
ら
ず
、
本
当

　
に
必
要
な
人
が
助
か
ら
な
く
な
っ
て

　
し
ま
い
ま
す
。
い
た
ず
ら
電
話
は
絶

　
対
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

１
月
10
日
は
「
１
１
０
番
の
日
」
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問
い
合
わ
せ
先　

市
民
課
健
康
推
進
係　

☎
㉓
１
３
１
１

　
　
献
血
の
種
類
は
？

　

献
血
に
は
、
全
血
献
血
（
４

０
０
ml
献
血
、２
０
０
ml
献
血
）、

成
分
献
血
が
あ
り
ま
す
。

　

市
内
で
行
わ
れ
て
い
る
献
血

バ
ス
で
は
、
主
に
４
０
０
ml
献

血
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
　
献
血
が
で
き
る
年
齢
は
？

　

２
０
０
ml
献
血
は
、
男
女
と

も
16
歳
か
ら
で
き
ま
す
。
４
０

０
ml
献
血
は
、
男
性
は
17
歳
、

女
性
は
18
歳
か
ら
で
き
ま
す
。

ま
た
、
成
分
献
血
は
男
女
と
も

18
歳
か
ら
で
き
ま
す
（
体
重
制

限
等
あ
り
）。

　
　
献
血
に
か
か
る
時
間
は
？

　

４
０
０
ml
献
血
の
場
合
、
受

付
か
ら
採
血
後
の
休
憩
ま
で
約

40
分
。
実
際
に
針
を
刺
し
て
い

る
時
間
は
平
均
で
10
～
15
分
で

す
（
成
分
献
血
は
40
～
90
分
程

度
）。

「
は
た
ち
の
献
血
」
と
は
？

　

献
血
者
が
減
少
し
が
ち
な
冬

期
に
お
い
て
、
安
全
な
血
液
製

剤
を
安
定
的
に
確
保
す
る
た
め
、

新
た
に
成
人
を
迎
え
る
「
は
た

ち
」
の
若
者
を
中
心
と
し
て
広

く
国
民
各
層
に
献
血
に
関
す
る

理
解
と
協
力
を
呼
び
か
け
る
も

の
で
す
。
成
分
献
血
、
４
０
０

ml
献
血
の
継
続
的
な
推
進
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
「
献
血
っ
て
イ
マ
イ
チ
よ
く

わ
か
ら
な
い
か
ら
不
安
…
」
そ

ん
な
人
の
た
め
に
献
血
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
　
10
代
か
ら
20
代
の
献
血
者
数
は
？

　

10
代
の
献
血
者
数
は
、
鹿
児
島
県
全
体
で
２
９
８
０
人
、
伊

佐
市
で
は
８
人
、
20
代
の
献
血
者
数
は
、
県
全
体
で
９
５
２
４

人
、
市
で
は
63
人
で
す
。

　
　
い
つ
も
献
血
を
お
願
い
し
て
い
る
の
は
な
ぜ
？

　

血
液
に
は
有
効
期
間
が
あ
る
か
ら
で
す
。
血
液
製
剤
の
有
効

期
間
は
、
赤
血
球
製
剤
で
21
日
間
、
血
小
板
製
剤
で
は
４
日
間

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
献
血
の
種
類
に
よ
っ
て
は
、
短
期
間
に
何

度
も
献
血
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、
常
に
誰
か
の
献
血
、

善
意
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ま
の
献
血
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た
輸
血
用
血
液
製
剤
は
、

病
院
で
治
療
に
励
む
方
々
の
力
と
な
り
ま
す
。
ひ
と
り
で
も
多

く
の
人
を
救
う
た
め
、
引
き
続
き
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

はたちの献血

♥LOVE in Action
献血は
愛のアクション

年　　齢　男性 17 歳～ 69 歳
　　　　　女性 18 歳～ 69 歳
体　　重　男性・女性とも
　　　　　50kg 以上
血　　圧　最高血圧
　　　　　90mmHg 以上
そ の 他　医師が異常なしと
　　　　　認めた人
献血間隔　男性 12 週間以上
　　　　　女性 16 週間以上
年間献血回数（総献血量）
・男性 3 回以内（1,200ml）
・女性２回以内（800ml）

400ml 献血の基準

１２３

４５

　　～20歳の君がつなげる命～
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南三陸だより
Vol. 69

　

　

震
災
当
時
、
自
衛
隊
に

勤
務
し
て
い
た
と
い
う
吉

田
昇
さ
ん
に
お
話
を
聞
き

ま
し
た
。

　

霞か
す
み
の
め目

駐
屯
地（
仙
台
市
）

で
ヘ
リ
整
備
部
隊
に
所
属

し
て
い
た
吉
田
さ
ん
は
、

震
災
の
知
ら
せ
を
受
け
、
石
巻

総
合
運
動
公
園
に
派
遣
さ
れ
ま

し
た
。
被
災
者
の
誘
導
、
支
援

物
資
の
ヘ
リ
輸
送
が
主
な
任
務

で
し
た
。「
泥
だ
ら
け
の
被
災

者
が
次
々
と
救
助
ヘ
リ
で
運
ば

れ
て
き
て
、
中
に
は
衰
弱
し
て

い
る
人
も
多
く
、
す
ぐ
に
救
急

車
に
乗
せ
て
病
院
に
運
び
ま
し

た
」
と
、
当
時
の
緊
迫
し
た
状

況
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
吉

田
さ
ん
自
身
も
、
母
親
の
安
否

が
わ
か
ら
ず
、
不
安
を
抱
え
た

状
態
で
の
任
務
で
し
た
。
自
分

の
家
族
よ
り
、
自
衛
官
と
し
て

の
責
務
を
全
う
し
た
吉
田
さ
ん

の
心
労
は
、
大
変
な
も
の
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
。
震
災
発
生
か

ら
１
週
間
後
、
母
親
の
無
事
を

確
認
で
き
た
こ
と
で
、
よ
り
任

務
に
没
頭
で
き
た
と
い
い
ま
す
。

　

状
況
が
少
し
落
ち
着
い
た
頃
、

ふ
る
さ
と
の
惨
状
を
見
て
、「
大

変
な
時
期
だ
か
ら
こ
そ
、
町
の

人
と
苦
労
を
と
も
に
し
て
、
復

興
を
め
ざ
し
て
頑
張
ろ
う
」
と

帰
郷
を
決
意
。
お
世
話
に
な
っ

た
自
衛
隊
の
上
司
・
同
僚
の
応

援
が
背
中
を
押
し
て
く
れ
た
そ

う
で
す
。
責
任
感
が
強
く
、
周

り
か
ら
の
信
頼
も
厚
い
吉
田
さ

ん
ら
し
い
エ
ピ
ソ
ー
ド
だ
と
思

い
ま
し
た
。

　

震
災
に
よ
っ
て
、
そ
の
名
を

全
国
に
広
く
知
ら
れ
る
こ
と
に

な
っ
た
南
三
陸
町
。
こ
の
認
知

度
を
チ
ャ
ン
ス
と
捉
え
、
ま
た

来
た
い
と
思
っ
て
も
ら
え
る
ま

ち
づ
く
り
を
め
ざ
し
た
い
と
の

こ
と
。
復
興
か
ら
発
展
へ
。
南

三
陸
の
奮
闘
は
２
０
１
８
年
も

続
き
ま
す
。　
（
若
宮
健
太
郎
）

ＫＯＢＡ 式体幹バランストレーニング

　今回から家庭でできる KOBA

式体幹バランストレーニングを

ご紹介していきます。「体幹」「体

軸」という身体の中心部分の筋

肉や神経、つまりインナーマッ

スルを鍛えていくことで、「バ

ランス感覚」も強化するトレー

ニング方法です。

自衛官時代の吉田さん

①息を吸って吐きながらお腹に力を入れる
②手を軽く上げ膝をおへその高さを狙い引
　き上げる

①両手を肩にあてる
②息を吸って吐きながらお腹に力をいれる
③上体を前に倒し片足を後ろに軽く上げる

初心者：　   ５ 秒　×   ２ セット

中級者：　10 秒　×   ２ セット

初心者：　   ５ 秒　×   ２ セット

中級者：　10 秒　×   ２ セット

★１その

左右の足を交互
に替えましょう

※無理せず自分のペース
　で行ってください

基本姿勢 バランス
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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）　　　　　　　☎�０４１７
菱刈図書館（菱刈ふるさといきがいセンター内）　　　☎�３０００

【今月の新刊本】

※市ホームページの新刊案内で上記以外の本も紹介しています。
　  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
※蔵書点検のため菱刈図書館は
　1 月 29 日～ 2 月 2 日は休館です。

【おすすめの一冊】（新刊全点案内より引用）

児  童

　都からきた有名な絵
師とまいごの雪ん子と
いっしょに、まほろ姫
と茶々丸はふすま絵の
中の世界へ…。タヌキ
に育てられたお姫さま
が活躍する楽しいファ
ンタジー。
　所蔵館：両館

　平和な田舎に事件なんて
起きない…と思っていたの
に、赴任初日に強盗犯がや
ってきた !? 寺秘蔵の仏像
を盗む窃盗犯、子どもたち
の遊び場に蛇が大量発生…。
駐在さん×元医師の妻が
ワケありな謎を解き明かす。
　所蔵館：両館

駐在日記　小路幸也

（出版：偕成社）

一  般

（出版：中央公論新社）

まほろ姫とにじ色の水晶玉　なかがわちひろ

【　児　童　】 所蔵館
しずかにあみものさせとくれー！ ベラ・ブロスゴル 両館
ゆめはまんが家！ 小林深雪 両館
絵物語古事記 富安陽子 両館

【　一　般　】 所蔵館
セブンズ！ 五十嵐貴久 両館
白磁海岸 高樹のぶ子 両館
はじめてでもきれいに刺せる刺しゅうの基礎 安田由美子 菱刈

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　１月 16 日（火）4 か月健診時
場　所　まごし館
内　容　赤ちゃんと保護者へ絵本等プレゼント
ふれあいメルヘンひろば
日　時　１月 27 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

○

【１月の図書館カレンダー】
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

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさと

伊
佐
図

ブックスタートの様子

【図書館へ献本】
坂本親宣さん　（水俣市）
迫田大麓さん　（伊佐市）

絵本を通じて子育てを

応援する活動です

○
○




