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南城市各地域で実施されている通称「がんじゅう教室」が転倒骨折予防教室から高齢者筋力向上ト

レーニング事業と名称を変更し、寝たきりにならないように、筋力アップを目指し予防運動を多く

取り入れていく予定です。専門職の健康運動指導士を配置し各地域を巡回します。市民のみなさん、

「がんじゅう教室」に参加して身も心も健康で日本一元気な南城市を目指しましょう！�

南城市各地域で実施されている通称「がんじゅう教室」が転倒骨折予防教室から高齢者筋力向上ト

レーニング事業と名称を変更し、寝たきりにならないように、筋力アップを目指し予防運動を多く

取り入れていく予定です。専門職の健康運動指導士を配置し各地域を巡回します。市民のみなさん、

「がんじゅう教室」に参加して身も心も健康で日本一元気な南城市を目指しましょう！�



���� � � � ����� ���

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
	
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


	



�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	

�
�
�
�
�
�
�
	
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	

�

�
�
�
�
�
�
	

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
	

�

�
�
�
�
�
�
	


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

���
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
	

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
	
�
�


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
	





�
�
�
�
�
�
�
	
�



�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
	
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
	



�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�
�


�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�


�

��������	
��
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
��

	


�

��

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	



�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�
�
�


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
	
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�


�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


	

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
	


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
	


�
�

～～重点目標を掲げ始動～�～重点目標を掲げ始動～�～重点目標を掲げ始動～�
南南城城市市社社協協　　平平成成2211年年度度新新たたなな決決意意！！��南城市社協　平成21年度新たな決意！�
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保育園・幼稚園児による�

「舞台発表」�

はいチーズ�

「チビッコ白バイ隊」�

小中学生による弁当自慢�

「キッチンスタジアム」�

みんな集まれー�

「はたらく車大集合」�

挑戦しよう!�

「手作りおもちゃ」�

子育てサロン�

「キッズ広場」�

チーム対抗�

「大なわとび大会」�

チーム対抗�

「五色つなひき」�

世界遺産を知ろう!�

「斎場御嶽」見学�
せ 一 ふ ぁ う た き �

ぬいぐるみによる�

「世界名作どうわ劇場」�
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～スポレク大会～�～スポレク大会～�
　　３３月月にに各各地地区区ののミミニニデデイイササーービビスス利利用用者者及及びびボボラランンテティィアアのの皆皆ささんんをを対対象象にに、、
ススポポレレクク大大会会をを開開催催ししままししたた。。��
　　４４地地区区ああわわせせてて約約660000名名余余りりのの方方々々がが参参加加ししままししたた。。普普段段ののミミニニデデイイササーービビ
ススででのの活活動動のの中中でで練練習習ししたたペペタタンンクク、、ススカカッットトボボーールル及及びび三三角角ボボーードドのの競競技技
をを各各字字対対抗抗戦戦でで行行いいままししたた。。わわききああいいああいいとと、、みみんんななでで競競技技をを行行いい、、歓歓声声とと
笑笑顔顔ででににぎぎわわっってていいままししたた。。優優勝勝、、準準優優勝勝、、３３位位ににはは賞賞品品がが贈贈らられれままししたた。。��

　３月に各地区のミニデイサービス利用者及びボランティアの皆さんを対象に、
スポレク大会を開催しました。�
　４地区あわせて約600名余りの方々が参加しました。普段のミニデイサービ
スでの活動の中で練習したペタンク、スカットボール及び三角ボードの競技
を各字対抗戦で行いました。わきあいあいと、みんなで競技を行い、歓声と
笑顔でにぎわっていました。優勝、準優勝、３位には賞品が贈られました。�

～スポレク大会～�
地域ふれあいミニデイサービス�地域ふれあいミニデイサービス�
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ボボランティアコーナー�ボボラランンテティィアアココーーナナーー��ボランティアコーナー�
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悩みごと�
心配ごと�

お気軽に
お電話下さいお気軽に
お電話下さい

気軽で簡単！�
　ちょこっとボランティア�
気軽で簡単！�
　ちょこっとボランティア�
気軽で簡単！�
　ちょこっとボランティア�
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活動強化週間�活動強化週間�

ご存知ですか？　�
　あなたのまちの民生委員さん�

～広げよう 地域に根ざした 思いやり～�～広げよう 地域に根ざした 思いやり～�
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悩みごと�
心配ごと�

お気軽に
お電話下さいお気軽に
お電話下さい

気軽で簡単！�
　ちょこっとボランティア�

1cm

1cm
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民生委員・児童委員の日�

活動強化週間�活動強化週間�活動強化週間�

ごご存存知知でですすかか？？　　��
　　ああななたたののままちちのの民民生生委委員員ささんん��
ご存知ですか？　�
　あなたのまちの民生委員さん�

～広げよう 地域に根ざした 思いやり～�～広げよう 地域に根ざした 思いやり～�～広げよう 地域に根ざした 思いやり～�

平成21年５月12日～５月18日�
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悩悩みごと�
心配ごと�
悩みごと�
心配ごと�

福祉相談事業のご案内�
お気軽に

お電話下さいお気軽に
お電話下さいお気軽に
お電話下さい

気軽で簡単！�
　ちょこっとボランティア�

電話　882－8008
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ごご協協力力��
あありりががととううごござざいいままししたた��

ごご協協力力��
あありりががととううごござざいいままししたた��
ご協力�
ありがとうございました�
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う
り
ず
ん
の
季
節
に
な

り
ま
し
た
。
早
い
も
の
で

暦
の
上
で
は 

♪
夏
も
近

づ
く
八
十
八
夜
♪ 

よ
う

や
く
新
し
い
環
境
に
も
慣

れ
て
き
た
頃
で
し
ょ
う
か
？

　
我
が
社
協
も
こ
れ
ま
で

27
年
余
に
わ
た
り
社
協
マ

ン
と
し
て
頑
張
っ
て
き
た

金
城
前
事
務
局
長
が
３
月

で
退
職
し
、
４
月
か
ら
新

た
に
照
喜
名
事
務
局
長
が

就
任
し
ま
し
た
。�

　
今
年
度
は
南
城
市
に
な
っ

て
初
め
て
の
「
南
城
市
社

会
福
祉
大
会
の
開
催
」
を

予
定
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

と
「
地
域
福
祉
（
活
動
）

計
画
の
策
定
」
「
地
域
支

え
合
い
支
援
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
の
構
築
」
と
３
つ
の
事

業
を
中
心
に
新
た
な
気
持

ち
で
職
員
一
丸
と
な
っ
て

頑
張
り
ま
す
。�

　
市
民
の
み
な
さ
ま
の
ご

理
解
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。�

編�

集�

後�

記�

No.21

新　垣　　　睦�

　　　　悦　子�

　　　　拓　睦（5歳）�

　　　　睦　斗（3歳）�

　　　　仁　睦（1ヶ月）�

�

�

に　ち　か�

む�

� あつし�

えつ�

たく�

こ� ひこ� いち�

ほく� と�

と�き� こ�

彦　一（父）�

富喜子（母）�

ヨシ子（祖母 87歳）�

〔大里字稲嶺〕�

　今回より「ママの子育て奮闘中」を「我が家の子
育て」として紹介します。お父さんのご意見もいっ
ぱい取り入れていきたいと思いますので、世のお父
さん方ご協力を・・・�
�
結婚して何年目ですか？�
　７年目になります。�
�
子育ての役割分担は？�
　役割分担は特にありませんが…　子ども達のお風
呂や、体を使った遊びは(男の子なので…)お父さんの
担当です。�
�
子育て中で、一番笑えた出来事とは？�
　おしゃべりで、言葉も豊富になってきたお兄ちゃ
ん達ですが…　突然、突拍子もなく“たんこぶ”を“て
んこぶ”と言い間違えたりするので、周りが和やか
になります。�
�
子育てで大事にしていることは？�
　子ども達とのふれあいや、子ども達の話をきちん
と聞いてあげること。それと、たくさん誉めて育て
ていきたいです。�
�
我が子に願うこと！�
元気ですくすくと育ってほしい！�

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て

今回の体操は、人の体の中で一番大
きい筋肉、太もも（大腿四頭筋）を
使う体操です。膝痛の予防や太もも
の引きしめに効果があります。�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
余裕がある場合は、止めている時間
を５秒、７秒、10秒とのばしてみま
しょう。�
※　息はとめずにゆっくり呼吸しな
　がら行いましょう。�
※　痛みのある時は無理せず中止し
　ましょう。�
　予防運動による効果はすぐには期
待できませんが、続けることで確実
に筋力がついてきて痛みもやわらぎ
ます。時間があるときに少しずつ頑
張っていきましょう。�

さ
としの
さ
としの

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ�

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ト
レ
ー
ニ
ン
グ�

〜
膝
痛
予
防
〜�

②片足ずつゆっくり伸ば
　し伸びたところで３秒
　止めます。ゆっくりと
　①の姿勢に戻り、逆の  
　足も同じように繰り返
　し10回続けましょう。�

①イスに座り正しい姿勢
　をとります。�

ト
レ
ー
ニ
ン
グ�

ワンポイント�ワンポイント�

３月に生まれたばかりの仁睦君を囲んでハイポーズ!!
にちか�


