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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
・
高
齢
者
支
援
係
）　

☎
㉓
１
３
１
１

緊
急
医
療
情
報
キ
ッ
ト
を
最
新
情
報
に
！

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

５
月
の
対
象
活
動

○
健
康
相
談
、
特
定
健
診
結
果
報

　

告
会

事
　
　
例

　

コ
ン
ビ
ニ
店
で
の
電
子
マ
ネ
ー

（
ビ
ッ
ト
キ
ャ
ッ
シ
ュ
）
に
よ
る

支
払
い
を
求
め
る
う
そ
電
話
詐
欺

　

３
月
頃
か
ら
、
当
署
管
内
で
う

そ
電
話
詐
欺
が
連
続
発
生
し
て
い

ま
す
。
そ
の
手
口
は
、
被
害
者
の

携
帯
電
話
に
突
然
「
未
納
料
金
が

発
生
」
等
の
メ
ー
ル
が
送
ら
れ
て

き
ま
し
た
。

　

心
配
に
な
っ
た
被
害
者
が
指
定

さ
れ
た
番
号
に
電
話
を
か
け
た
と

こ
ろ
、
利
用
し
て
い
な
い
サ
イ
ト

の
未
納
料
金
を
支
払
う
よ
う
に
言

わ
れ
、
こ
れ
を
信
じ
た
被
害
者
が

コ
ン
ビ
ニ
店
で
数
十
万
円
分
の
電

子
マ
ネ
ー（
ビ
ッ
ト
キ
ャ
ッ
シ
ュ
）

を
購
入
し
、
犯
人
に
「
ひ
ら
が
な

Ｉ
Ｄ
」
を
教
え
て
騙
し
取
ら
れ
る

被
害
に
遭
っ
た
も
の
で
す
。

  

注
意
点

◎
知
ら
な
い
会
社
、
団
体
等
か
ら

　

の
メ
ー
ル
に
は
返
答
し
な
い
こ

　

と
◎
心
当
た
り
の
な
い
未
納
料
金
の

コンテンツ利用料の未払い料金
が発生、窓口０３・＊＊＊・＊
＊＊＊

有料動画の未納料金が発生、本
日中に連絡がなければ法的手続
きに移行します。連絡先・アマ
ゾンマーケティングサービス
０３・＊＊＊・＊＊＊＊

メールの内容

伊
佐
市
内
で
う
そ
電
話
詐
欺
が
発
生

　
「
緊
急
医
療
情
報
キ
ッ
ト
」
は
、
一

人
暮
ら
し
の
高
齢
者
や
高
齢
者
の
み
の

世
帯
、
身
体
障
が
い
等
の
手
帳
所
持
者

で
必
要
な
人
に
交
付
し
て
い
ま
す
。
緊

急
時
に
必
要
な
情
報
（
か
か
り
つ
け
医

療
機
関
、
持
病
、
服
薬
内
容
、
緊
急
連

絡
先
な
ど
）
を
常
に
最
新
の
情
報
に
書

き
か
え
ま
し
ょ
う
。

　

情
報
の
書
き
か
え
は
、
ボ
ト
ル
に
入

っ
て
い
る
用
紙
（
緊
急
情
報
シ
ー
ト
）

を
、
ご
自
分
で
書
き
か
え
て
い
た
だ
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。

緊
急
医
療
情
報
キ
ッ
ト
（
無
料
）
と
は

　

緊
急
時
に
必
要
な
情
報
（
健
康
保
険

証
（
写
し
）
や
か
か
り
つ
け
医
療
機
関
、

持
病
、
服
薬
内
容
、
緊
急
連
絡
先
な
ど

を
記
入
し
た
用
紙
）
を
冷
蔵
庫
に
保
管

し
て
お
け
ば
、
救
急
活
動
や
救
助
活
動

が
迅
速
に
行
わ
れ
生
命
が
守
ら
れ
ま
す
。

交
付
対
象
者

①
65
歳
以
上
の
一
人
暮
ら
し
の
人

②
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
み
の
世
帯

③
障
が
い
が
あ
り
、
市
の
避
難
行
動
要

　

支
援
者
登
録
台
帳
に
登
録
し
て
い
る

　

人
な
ど
で
交
付
を
希
望
す
る
人

※
そ
の
他
、
65
歳

　

以
上
の
ご
家
族

　

が
い
る
家
庭
で

　

交
付
を
希
望
す
る
人
は

　

ご
相
談
く
だ
さ
い
。　

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

　

請
求
に
は
回
答
し
な
い
こ
と

◎
コ
ン
ビ
ニ
店
で
の
電
子
マ
ネ
ー
（
ビ

　

ッ
ト
キ
ャ
ッ
シ
ュ
）
の
購
入
を
要
求

　

さ
れ
た
ら
、
詐
欺
で
あ
る
こ
と

◎
独
り
で
悩
ま
ず
、
家
族
や
警
察
に
相

　

談
す
る
こ
と

①１１９番通報 ②到着・確認

③救急活動 ④搬送
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問
い
合
わ
せ
先　

市
民
課
健
康
推
進
係　

☎
㉓
１
３
１
１

実
施
し
て
い
ま
す
。
伊
佐
市
民

な
ら
ど
な
た
で
も
利
用
す
る
こ

と
が
で
き
、
相
談
に
は
保
健
師

が
個
別
で
対
応
し
ま
す
。
自
分

や
家
族
の
健
康
・
介
護
等
に
つ

い
て
悩
み
や
心
配
事
が
あ
る
人

は
ぜ
ひ
健
康
相
談
を
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

●
特
定
健
診
結
果
報
告
会
の

　

お
知
ら
せ

　

４
月
に
実
施
さ
れ
た
特
定
健

診
の
結
果
報
告
会
が
５
月
28
日

（
月
）
か
ら
６
月
３
日
（
日
）

ま
で
行
わ
れ
ま
す
。
結
果
報
告

会
で
は
結
果
の
見
方
が
分
か
り
、

個
別
に
相
談
が
で
き
ま
す
。

　

せ
っ
か
く
受
け
た
あ
な
た
の

健
診
が
無
駄
に
な
ら
な
い
よ
う

に
結
果
報
告
会
を
利
用
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

▽
大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

　

５
月
28
日（
月
）～
31
日（
木
）

▽
ま
ご
し
館

　

６
月
１
日（
金
）～
３
日（
日
）

開
始
時
間

　

９
時
30
分
～
・
14
時
～

※
受
付
は
開
始
時
間
の
30
分
前

※
６
月
３
日
は
９
時
30
分
～
の

　

午
前
の
み

●
健
康
相
談
の
お
知
ら
せ

　

市
で
は
月
に
１
回
、
無
料
で

健
康
や
介
護
・
福
祉
に
つ
い
て

相
談
で
き
る
「
健
康
相
談
」
を

平成30年度　健康相談日程

あなたの健康について
健康について悩んでいませんか？

 ・健診結果の見方が分からない
 ・健診で△△が高い、□□に注意するように言われた
 ・健康のために何に気をつければよいのか知りたい
 ・定期的に血圧や体重を測りたい
 ・介護や福祉について聞いてみたい

日にち 場　所 時　間

平
成
30
年

    5 月    7 日（月）   まごし館ロビー
9:30 ～ 11:00    6 月    4 日（月）   まごし館ロビー

    6 月    5 日（火）   大口元気こころ館

    7 月    2 日（月）   まごし館ロビー

    8 月    6 日（月）   まごし館ロビー

    9 月    3 日（月）   まごし館ロビー

10 月 15 日（月）   まごし館ロビー

11 月    5 日（月）   まごし館ロビー

12 月    3 日（月）   まごし館ロビー

平
成
31
年

    1 月    7 日（月）   まごし館ロビー

    2 月    4 日（月）   まごし館ロビー

    3 月    4 日（月）   まごし館ロビー

申込み　不要
料　金　無料
内　容
○健康、介護、福祉について
　の相談
○血圧測定、身長・体重測定
相談が無い人も
健康チェックとして
ぜひお気軽にお越しください

このような人はぜひご利用ください
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南三陸だより
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明
治
維
新
１
５
０
周
年
の
今

年
、大
河
ド
ラ
マ
「
西
郷
ど
ん
」

で
、
実
直
で
親
し
み
や
す
い
西

郷
隆
盛
の
活
躍
を
観
る
の
が
毎

週
の
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

な
か
で
も
圧
倒
的
な
存
在
感
を

放
っ
て
い
る
の
は
、
威
厳
あ
る

薩
摩
藩
主
・
島
津
斉
彬
を
演
じ

る
渡
辺
謙
さ
ん
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
実
は
、
渡
辺
さ
ん

は
、
１
９
８
７
年
大
河
ド
ラ
マ

「
独
眼
竜
政
宗
」
で
、
仙
台
藩

主
・
伊
達
政
宗
を
演
じ
て
い
ま

す
。
政
宗
は
、
藩
祖
と
し
て
今

日
の
仙
台
の
礎
を
築
き
、
能
や

和
歌
に
精
通
し
た
武
将
と
し
て

人
気
が
高
く
、
ゆ
か
り
の
場
所

は
観
光
地
と
し
て
親
し
ま
れ
て

い
ま
す
。
政
宗
が
築
城
し
た
青

葉
城
は
、
石
垣
し
か
現
存
し
ま

せ
ん
が
、
城
下
町
・
仙
台
を
見

下
ろ
す
高
台
に
位
置
し
た
山
城

で
、
広
瀬
川
と
断
崖
に
挟
ま
れ

た
地
形
は
、
ま
さ
に
戦
闘
を
想

定
し
た
天
然
要
塞
と
い
え
ま
す
。

政
宗
は
徳
川
家
に
忠
誠
を
誓
っ

て
い
た
と
す
る
の
が
通
説
で
す

が
、
城
跡
周
辺
を
歩
い
て
み
る

と
、
天
下
取
り
の
野
望
を
ひ
そ

か
に
抱
く
戦
国
大
名
の
気
概
を

感
じ
ま
し
た
。

　

政
宗
役
が
縁
な
の
か
は
分
か

り
ま
せ
ん
が
、
渡
辺
さ
ん
は
、

南
三
陸
の
隣
ま
ち
気
仙
沼
の
港

近
く
で
、
カ
フ
ェ「K-port

」
を

経
営
し
て
い
ま
す
。
人
が
集
ま

れ
る
港
（port

）
を
作
り
、
継

続
的
に
復
興
の
力
に
な
り
た
い
、

被
災
地
を
応
援
し
続
け
た
い
と

い
う
熱
い
想
い
で
、
２
０
１
３

年
11
月
に
有
志
と
カ
フ
ェ
を

オ
ー
プ
ン
し
た
そ
う
で
す
。

　

斉
彬
と
政
宗
と
渡
辺
謙
。
う

ま
れ
た
場
所
も
生
き
た
時
代
も

違
え
ど
、
稀
代
の
リ
ー
ダ
ー
と

し
て
、
人
々
を
惹
き
つ
け
る
共

通
す
る
魅
力
が
あ
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。「
今
月
は
こ
こ
ら
で

よ
か
ろ
か
い
。
チ
ェ
ス
ト
！
」

（
若
宮
健
太
郎
）

ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

①脚を伸ばして座り、右膝
　を曲げ、左足にかける

②左腕で右膝を抑えて息を吐き
　ながら右へ身体をねじる

②右腕を３秒かけて肩よりやや上に上げる
　３秒かけて元に戻す

①手の平を肩の真下に置き
　四つばいの姿勢になる

モデル：県下一周駅伝選手　村田慎一（大口小学校教諭）
指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★５その

背中と脇腹のストレッチ

左右：     ５ 回　×     ２ セット

10秒
キープ

背中・腕を鍛える

息を吸って吐きながら
お腹に力を入れる

※同じように左右逆にして反対側も行う

ポイント

体幹を鍛えて姿勢を綺麗に保ちましょう

◉ 身体をねじるときに使われる背中・

　 腰・お尻・脇腹のストレッチは腰

　 痛予防や姿勢保持にも効果的です。

◉ 背中に筋肉がつくと骨盤も安定し、

　 軸がブレない身体になります。

西
郷ん

ど
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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（抜粋）】

※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

【おすすめの一冊】（新刊全点案内より引用）

児  童

　自販機の取り出し口に見
える赤い缶のようなもの。

「もらっちゃえ」と思って
手を入れると、赤いものが
絡みついてきて…。「あっ
かんべぇ」「ドクターいえ
ろう」など、子どもたちが
考えたおばけが出てくる話
　所蔵館：両館

　世界最高のスポーツ
の祭典に出たい！一心
不乱に励み、夢の実現
をめざす爽快感動スト
ーリー。「行こう！」
シリーズ第４弾。
　所蔵館：両館

オリンピックへ行こう！　真保裕一

（出版：講談社）

一  般

（出版：講談社）

みんなのおばけずかん  あっかんべぇ　斉藤洋

【　児　童　】 所蔵館
さとやまさん 工藤直子 両館
そらからぼふ～ん 高畠那生 両館

【　一　般　】 所蔵館
青空と逃げる 辻村深月 両館
花のいのち 瀬戸内寂聴 両館

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　５月８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
ルピルピのおはなしあそび
日　時　５月 17 日（木）11:00 ～ 11:30
場　所　大口図書館
内　容　伊佐市大口子育て支援センター「ルピナス」による楽
　　　　しいおはなしの読み聞かせ
※４月 15 日号８ページでは 15 日と掲載しましたが変更になりました。
ふれあいメルヘンひろば
日　時　５月 26 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

○

【５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

【図書館へ献本】
岸崎耕さん（鳥取県米子市）

おはなし会スタンプラリー

○
○

○

大口図書館

おはなし会スタンプ

ラリーにみんなで

参加してね！

シールを集めて
プレゼントをもらおう！
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①②③④⑤

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

タ
ン
ポ
ポ
は
ア
ス
フ
ァ
ル
ト

の
隙
間
か
ら
生
え
る
ほ
ど
生
命

力
の
強
い
薬
草
で
す
。
地
中
の

ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
素
を
吸

い
上
げ
て
い
る
た
め
50 

cm
を
超

え
る
根
を
張
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
た
め
、
タ
ン
ポ
ポ
類
は
、
鉄
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
と
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
・
Ｄ
を
多
量
に
含

ん
で
い
ま
す
。
血
液
浄
化
作
用

が
あ
る
ほ
か
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

を
活
発
に
し
て
、
乳
汁
分
泌
促

進
や
美
肌
、
そ
し
て

健
胃
作
用
に
よ
り
食

欲
も
増
進
し
ま
す
。

原
野
に
自
生
し
て
い

る
若
く
て
柔
ら
か
い

葉
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

タ
ン
ポ
ポ
は
苦
味
が

あ
り
ま
す
が
、
薬
草

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

【タンポポの葉  ベーコン巻】
　タンポポの葉を生のまま数枚５セン
チ程度に切りそろえます。ベーコンを
巻きつけつま楊枝でとめます。フライ
パンに油を薄くひいて、強火で２分程
度焼いて出来上がりです。
　このほかにも、ひき肉とともに焼き
餃子の具にしたり、お好み焼きの具に
しても美味しくいただけます。

問い合わせ先　㈱やさしいまち　☎ 0120・85・8341 または ☎ 0995・24・4631

レシピ

伊佐市誕生 10 周年

10 年の

伊佐市

歩み

～
こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

記
念
す
べ
き
市
制
10
周
年
を
迎
え
よ
う
～

　

３
年
目
は
、
元
プ
ロ
野
球
選
手
が
集
結
し
た
〝
ド
リ
ー
ム

チ
ー
ム
〟
と
の
試
合
や
野
球
教
室
が
行
わ
れ
た
「D

REAM
 

BASEBALL

」
の
ほ
か
、元
サ
ッ
カ
ー
選
手
や
元
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
全
日
本
監
督
、
ア
ル
ピ
ニ
ス
ト
（
登
山
家
）
の
方
々
も
講
演

や
指
導
を
行
う
な
ど
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
の
年
と
な
り
ま
し
た
。

11
月
６
～

14
日

11
月
19
日

12
月
12
日

11
月
７
日

11
月
21
日

12
月
15
日

11
月
14
日

12
月
11
日

２
月
20
日

３
月
26
日

４
月
６
日

５
月
15
日

５
月
15
日

７
月
30
日

９
月
24
日

芸
術
イ
ベ
ン
ト

　

Artist Colony EL DO
LADO

 in

布
計

小
川
内
関
所
祭
り

新
納
忠
元
没
後
４
０
０
年
祭

第
10
回
い
さ
太
鼓
ま
つ
り

第
１
回
伊
佐
こ
ど
も
ま
つ
り

羽
月
西
小
学
校
創
立
１
０
０
周
年
記
念
式
典

ア
ル
ピ
ニ
ス
ト
野
口
健
氏　

講
演
会

ス
タ
ー
ダ
ス
ト
２
０
１
１
「
愛
郷
」

新
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー　

稼
動

子
ど
も
交
流
支
援
セ
ン
タ
ー

　

笑
（
す
ま
い
る
）
開
所
式

元
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
全
日
本
女
子
チ
ー
ム
監
督

　

柳
本
晶
一
氏
大
口
小
学
校
で
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
教
室

伊
佐
市
誕
生
２
周
年
記
念
事
業

　

宝
く
じ
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ア  DREAM

 BASEBALL

元
サ
ッ
カ
ー
選
手  

遠
藤
彰
弘
氏

　

針
持
小
学
校  

来
校

榎
木
孝
明
氏  

伊
佐
ふ
る
さ
と
大
使
任
命

伊
佐
市
生
涯
学
習
フ
ェ
ス
タ

平成 22 年
〈
３
年
目
の
主
な
出
来
事
〉

平成 23 年

①

②③④
⑤

を
食
べ
て
「
苦
味
、
酸
味
、
エ

グ
味
、
渋
み
」
を
感
じ
る
も
の

が
身
体
に
効
く
有
効
成
分
で
す
。

美
味
し
く
食
べ
る
に
は
調
理
方

法
に
工
夫
が
必
要
で
す
。
湯
が

く
と
成
分
が
水
に
溶
け
出
し
て

し
ま
う
の
で
、
油
で
炒
め
る
、

味
噌
で
味
付
け
す
る
、
お
酢
を

つ
か
う
な
ど
で
美
味
し
く
食
べ

ま
し
ょ
う
。
タ
ン
ポ
ポ
の
葉
の

簡
単
で
美
味
し
い
料
理
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

＊タンポポ＊


