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豊かな人権感覚を培おう！　■問い合わせ先　人権対策課　☎（36）１２７０
平成22年度 小・中学生作成の人権標語を毎号紹介します。人権は、「人が生存と自由を確保し、幸福を追求する権利」。みなさん、人権を考えてみませんか。（13〜15ページ）

　広報紙４月15日号で紹介した腹筋の「ながら運動」をしていますか？　今月は、歩
く時に重要な役割を果たす「ふくらはぎ＝下腿（かたい）三頭筋」と「すね＝前脛（ぜん
けい）骨筋」の「ながら運動」を紹介します。
　ふくらはぎとすねの筋力が衰えてくると、日常生活に重要な歩行動作が困難になっ
てきます。バスや電車を待ち「ながら」、歯を磨き「ながら」、運動をしてみましょう。

●つま先上げ（すね）、かかと上げ（ふくらはぎ）
①壁や椅子などにつかまり、両

足をそろえて真っすぐ立つ
②かかとを付けたまま、つま先

を５cm程度上げる（写真❶）
③つま先をゆっくり床に戻す
④つま先を付けたまま、かかと

を５cm程度上げる（写真❷）
⑤かかとをゆっくり床に戻す
＊②〜⑤の動作を１セット10
回を２セット程度、繰り返し
ます
＊つま先やかかとを上げている
時間は約１秒程度です

●運動後のストレッチ 

　むくみ予防や足首の引き締め
にも効果があります。ふくらは
ぎやすねは、疲れがたまりやす
い部分なので、運動後はしっか
りとストレッチをしましょう

（写真❸❹）。
■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

　サザンクス筑後で昨年11月28日に
開かれた「民謡民舞県南部連合大会」
で、加野志織さん（日の里・福岡工大城
東高校１年＝当時）が総合優勝に輝き、
優勝と全国大会出場の報告のため３月
28日、谷井博美市長を訪問しました。
　同大会には、年齢別の７部門に約
300人が参加。加野さんは「筑後伊勢音
頭」を披露しました。その結果、出場し
た青年部（15〜29歳）で優勝。さらに、全部門の優勝者の中で総合優勝を飾りました。
　加野さんが民謡を始めたのは、小学４年生。「子どもに日本の文化を学ばせたい」と
思っていたお母さんの勧めで、三味線を習い始めましたが、「三味線は歌を知らないと
音が合わせにくい」ため、民謡も同時に始めました。このことがきっかけで、古賀市の
民謡教室「ねじめの会」で修練を重ね、今回の栄誉に輝きました。
　報告を受けた谷井市長は、「総合優勝とは素晴らしい。日頃の練習の成果を発揮し
て、全国大会でも優勝を目指して頑張ってください」と激励しました。
　「民謡を始めた頃は、民謡を習っていることが恥ずかしくて友達にも話せなかった」
と言う加野さん。「今は、民謡という日本の文化をみんなに知ってもらいたいという気
持ちに変わりました。みんなの前で歌うのが楽しくなりました」と年に数回、教室の仲
間と一緒に高齢者福祉施設などで慰問公演も開いています。
　全国大会は、東京の両国国技館で10月に開催予定。加野さんは、「福岡県南部連合会
の代表として内閣総理大臣賞（優勝）を目指します」と意気込みを話してくれました。

■問い合わせ先　秘書課　☎（36）０８９０
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