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この社協だよりは�

赤い羽根共同募金�
による配分金で作られています。� （平成21年11月１日発行）�

　　去去るる1100月月2200日日（（火火））、旧暦９月７日の「カジマヤー」に先立って、市長と本会、旧暦９月７日の「カジマヤー」に先立って、市長と本会副副会会長長ははカカジジママヤヤーー祝祝いい者者をを激激励励訪訪
問問ししままししたた。。子子どどももささんんややおお孫孫ささんん達達にに囲囲ままれれてて少少しし照照れれななががららもも幸幸せせいいっっぱぱいいのの笑笑顔顔でで迎迎ええてていいたただだいいたた皆皆ささんんのの
長長寿寿をを祝祝ううととととももにに、、ししっっかかりりととそそのの長長寿寿ををああややかかりりままししたた。。今今年年度度はは市市内内でで3388名名のの皆皆ささんんががカカジジママヤヤーーをを迎迎ええたた
そそううでですす。。太太平平洋洋戦戦争争とといいうう苦苦難難のの時時代代をを生生きき抜抜いいててききたたパパワワーーをを市市民民のの皆皆ささんんでで祝祝いい、、そそししててああややかかりりままししょょうう！！��

　去る10月20日（火）、旧暦９月７日の「カジマヤー」に先立って、市長と本会副会長はカジマヤー祝い者を激励訪
問しました。子どもさんやお孫さん達に囲まれて少し照れながらも幸せいっぱいの笑顔で迎えていただいた皆さんの
長寿を祝うとともに、しっかりとその長寿をあやかりました。今年度は市内で38名の皆さんがカジマヤーを迎えた
そうです。太平洋戦争という苦難の時代を生き抜いてきたパワーを市民の皆さんで祝い、そしてあやかりましょう！�
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第２4号 南 城 市 社協だより （2）

幼
稚
園
の
部
（
応
募
総
数　

点
）

353

★
最
優
秀
賞

い
れ
い
だ
い
き
（
大
里
南
幼
）

★
優
秀
賞

と
う
や
ま
の
ぞ
み
（
大
里
南
幼
）

★
優
良
賞

し
ろ
た
ま
く
れ
な
（
百
名
幼
）

ち
ね
ん
あ
ん
み
（
船
越
幼
）

★
佳
作

み
や
ぎ
こ
と
み
（
久
高
幼
）

あ
っ
た
は
る
か
（
船
越
幼
）

な
か
も
と
ゆ
り
の
（
船
越
幼
）

く
に
な
か
ま
し
ろ
（
玉
城
幼
）

小
学
校
の
部
（
応
募
総
数　

点
）

569

 【
１
学
年
】
／
応
募
数　

点
131

★
最
優
秀
賞

う
え
ず
さ
と
き
（
大
里
南
小
）

★
優
秀
賞

み
う
ら
ゆ
う
と
（
佐
敷
小
）

★
優
良
賞

お
や
ど
ま
り
ゆ
り
か
（
大
里
南
小
）

あ
っ
た
み
ず
き
（
船
越
小
）

★
佳
作

い
だ
ゆ
う
み
（
玉
城
小
）

た
ま
き
れ
ん
（
大
里
北
）

お
お
し
ろ
ひ
び
き
（
知
念
小
）

 【
２
学
年
】
／
応
募
数　

点
123

★
最
優
秀
賞

ぎ
ま
よ
う
す
け
（
大
里
南
小
）

★
優
秀
賞

兼
濱
孝
行
（
佐
敷
小
）

★
優
良
賞

大
田
海
里
（
知
念
小
）

平
良
真
琴
（
馬
天
小
）

★
佳
作

親
泊
翔
（
玉
城
小
））

祖
根
琴
乃
（
大
里
南
小
）

大
城
絵
梨
（
大
里
南
小
）

 【
３
学
年
】
／
応
募
数　

点
110

★
最
優
秀
賞

照
喜
名
も
も
こ
（
大
里
南
小
）

★
優
秀
賞

三
浦
華
音
（
佐
敷
小
）

★
優
良
賞

志
良
堂
莉
純
（
船
越
小
）

平
良
海
斗
（
佐
敷
小
）

★
佳
作

う
え
ず
せ
い
な
（
大
里
南
小
）

大
城
み
な
み
（
大
里
南
小

当
山
愛
菜
（
玉
城
小
）

 【
４
学
年
】
／
応
募　

点
107

★
最
優
秀
賞

新
垣
滉
野
（
大
里
北
）

★
優
秀
賞

島
わ
か
な
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船
越
小
）

★
優
良
賞

酒
本
佳
苗
（
大
里
南
小
）

川
平
琴
乃
（
大
里
南
小
）

★
佳
作

吉
田
龍
太
郎
（
佐
敷
小
）

祖
根
達
樹
（
大
里
南
小
）

百
名
泰
成
（
船
越
小
）

 【
５
学
年
】
／
応
募
数　

点
50

★
最
優
秀
賞

山
内
佑
太
（
知
念
小
）

★
優
秀
賞

儀
間
文
香
（
大
里
南
小
）

★
優
良
賞

古
波
津
愛
美
（
玉
城
小
）

勢
理
客
寛
太
（
佐
敷
小
）

★
佳
作

儀
間
彩
香
（
知
念
小
）

新
垣
美
智
子
（
馬
天
小
）

東
恩
納
立
見
（
馬
天
小
）

 【
６
学
年
】
／
応
募
数　

点
48

★
最
優
秀
賞

比
屋
根
憲
太
（
大
里
北
小
）

★
優
秀
賞

嶺
井
紘
太
（
百
名
小
）

★
優
良
賞

金
城
美
月
（
玉
城
小
）

島
袋
智
貴
（
大
里
南
）

★
佳
作

宮
城
愛
梨
（
佐
敷
小
）

伊
良
波
麻
衣
（
大
里
南
小
）

祖
根
彩
夏
（
大
里
南
小
）

 【
な
か
よ
し
】
／
応
募
数
４
点

★
優
良
賞

新
垣
舞
（
大
里
南
小
）

大
城
龍
太
（
玉
城
小
）

★
佳
作

城
間
敬
貴
（
大
里
南
小
）

中
学
校
の
部
（
応
募
総
数　

点
）

27

★
最
優
秀
賞

我
那
覇
み
な
み
（
佐
敷
中
）

 【
１
学
年
】

★
優
秀
賞

嶺
井
雄
太
（
佐
敷
中
）

★
優
良
賞

親
泊
逸
樹
（
玉
城
中
）

★
佳
作

幸
地
莉
乃
（
知
念
中
）

屋
比
久
康
太
（
知
念
中
）

東
恩
納
拓
也
（
佐
敷
中
）

 【
２
学
年
】

★
優
秀
賞

幸
地
紗
希
（
知
念
中
）

★
優
良
賞　

久
高
つ
ば
さ
（
玉
城
中
）

喜
瀬
沙
織
（
玉
城
中
）

★
佳
作

照
喜
名
さ
く
ら
（
知
念
中
）

城
間
涼
香
（
佐
敷
中
）

 【
３
学
年
】

★
優
秀
賞

當
真
亜
香
耶
（
佐
敷
中
）

★
優
良
賞

當
真
花
歩
（
佐
敷
中
）

平成21年度�おお年寄りの絵コンクール入賞決定�お年寄りの絵コンクール入賞決定�お年寄りの絵コンクール入賞決定�
　この事業は、子ども達が家庭や地域で「お年寄りの絵」を描くことにより、ふれあいを保ち、「思いやり」
と「やさしい心」を育むことを目的としています。南城市内の幼稚園生から中学生を対象に夏休みの期間を利
用して応募していただきました。たくさんの応募作品の中から下記の子ども達が見事に入賞いたしました。ど
の作品も表情が豊かで、ふれあいや愛情あふれるもので、審査員はかなり頭を悩ませていました。応募頂いた
児童生徒の皆さんありがとうございました。入賞した皆さんおめでとうございます。�

あの笑築の玉城満さんがやってくる�

～～「笑いと福祉で�
　　　　　ユイマール」～�
～「笑いと福祉で�
　　　　　ユイマール」～�

第1回南城市社会福祉大会�第1回南城市社会福祉大会�日　時：平成21年11月14日（土）�
　　　　13：30（式典・表彰・福祉行政説明）�

　　　　15：00（記念講演）�

場　所：南城市文化センター・シュガーホール�

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
い
つ
ま
で
も
元

気
で
ね
」
比
屋
根
憲
太
（
小
６
）

「
ウ
ー
ト
ー
ト
ー
」

う
え
ず
さ
と
き
（
小
１
）

「
だ
い
す
き
な
お
じ
い
ち
ゃ
ん
」

い
れ
い
だ
い
き
（
幼
）

「
大
好
き
な
お
じ
い
ち
ゃ
ん
」

照
喜
名
も
も
子
（
小
３
）

「
孫
を
だ
っ
こ
す
る
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
」
我
那
覇
み
な
み
（
中
１
）
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高高齢齢者者筋筋力力向向上上トトレレーーニニンンググ（（ががんんじじゅゅうう教教室室））��高高齢齢者者筋筋力力向向上上トトレレーーニニンンググ（（ががんんじじゅゅうう教教室室））��高齢者筋力向上トレーニング（がんじゅう教室）�

がんじゅう�がんじゅう�「がんじゅう教室」で�「がんじゅう教室」で�

体力測定　気になる結果は…�体力測定　気になる結果は…�体力測定　気になる結果は…�

体　力　測　定　結　果

長座体前屈

（平均）

５ｍ歩行

（平均）

タイムアップ
アンドゴー
（平均）

ファンクショ
ナルリーチ
（平均）

片足立ち（平均）握力（平均）血圧（平均）参加
人数

平均
年齢 左右左右低高

36.0㎝4.6秒11.3秒21.5㎝17.0秒11.3秒21.0㎏27.8㎏70.0 112.0 2人５０代

年齢別

40.9㎝4.0秒8.9秒24.4㎝23.6秒19.9秒21.7㎏24.8㎏69.5 126.7 17人６０代

39.3㎝3.7秒8.6秒27.8㎝11.8秒13.4秒19.2㎏21.2㎏71.9 131.4 98人７０代

38.0㎝4.9秒11.3秒25.5㎝7.1秒4.3秒16.4㎏18.0㎏69.4 132.3 73人８０代

35.6㎝5.4秒12.8秒18.3㎝4.1秒3.5秒14.6㎏16.1㎏61.0 123.3 6人９０代

31.6㎝5.7秒12.7秒22.9㎝7.3秒3.3秒25.4㎏28.8㎏70.8 130.5 14人75.4歳男

合計 39.5㎝4.1秒9.5秒26.4㎝12.8秒11.9秒18.0㎏19.7㎏69.7 129.3 182人78.0歳女

38.7㎝4.3秒9.8秒26.3㎝11.9秒11.0秒18.3㎏20.2㎏69.6 129.4 196人78.1歳計

《平成21年10月22日現在》

５ｍ歩行（歩行能力）

タイムアップアンドゴー（複合動作能力） ファンクショナルリーチ（動的バランス能力） 長座体前屈（柔軟性）

最後に筋力アップ体操みんなで声かけ１・２・３開眼片足立ち
（静的バランス能力）

握力（上肢筋力）

各
地
区
の
高
齢
者
筋
力
向

上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事
業
（
が

ん
じ
ゅ
う
教
室
）
に
お
い
て
、

現
在
の
体
力
を
自
分
で
知
っ

て
も
ら
う
た
め
に
、
利
用
者

の
み
な
さ
ん
を
対
象
に
体
力

測
定
を
行
い
ま
し
た
。み
な

さ
ん
真
剣
に
取
り
組
ん
で
い

ま
し
た
。

今
後
、
筋
力
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
中
心
に
行
い
、
体
力

の
維
持
増
進
を
目
指
し
て
、

来
年
の
三
月
頃
に
も
う
一
度

体
力
測
定
を
行
い
ま
す
。み

ん
な
で
健
康
な
南
城
市
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
！

興
味
の
あ
る
方
は
、
是
非

一
度
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

身長・体重測定
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☆ふくふく相談所（一般相談）…… 月曜日～金曜日　時間：午前１０時～午後４時
☆法 律 相 談（ 要 予 約 ）…… 時間：午後２時～４時　電 話 8８２8８２-８００８-８００８　　
　相　談　員：照屋盛宏（調停員）　上原浩一（司法書士）　
　�１１月１９日（木）知念　�１２月３日（木）佐敷　�１２月１７日（木）玉城　�１月７日（木）大里

☆障がいに関する相談 ……… 月曜日～金曜日　　　　電 話 946946-０８98-０８98

　１０月２７日（火）と２８日（水）の両日、保健福祉セン

ターにおいて「子育てサポーター養成講座」が実施さ

れました。定員ぎりぎりの50名の参加があり、住民

の関心の高さがうかがえました。中には「人様のお子

さんを預かるわけだから、私一人が講座を受けても意

味ないので」との理由でご夫婦での受講生もいました。

子どもの急な発熱や、急な残業などで保育園の迎えが

できない等、「子育てサポート事業」が南城市で実施さ

れることになれば、働くパパやママにとって大きな力

になること間違いありません。

赤い羽根募金運動展開中�赤い羽根募金運動展開中�
12月31日まで�

子育てサポーター�
　　　　　　養成講座�
子育てサポーター�
　　　　　　養成講座�

　
　

／
９
�
津
波
古
公
民
館
で
初
の
子
育
て
サ
ロ
ン
を
開
催
し

１０
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
以
前
か
ら
同
事
業
に
協
力
し
て
も
ら
っ
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
か
ら
、
佐
敷
地
区
で
も
公
民
館
を

活
用
し
て
実
施
し
た
い
と
の
意
見
に
よ
り
準
備
を
進
め
開
催
と

な
り
ま
し
た
。
今
後
は
、
毎
月
第
２
、
第
４
金
曜
日
の
午
前　

時
１０

か
ら
正
午
の
間
で
実
施
し
て
い
き
ま
す
。

子
育
て
サ
ロ
ン�

新
た
に
開
設�
子
育
て
サ
ロ
ン�

新
た
に
開
設� （
津
波
古
区
）�

　南城市民生委員児童委員連絡協議会では、子ども達

が楽しく遊べる公園や安全な住み良い地域（字）にし

てもらいたいという願いのもと、「遊び場及び危険箇

所」点検を実施しています。

　知念地区では、去る１０月７日（水）に区長の協力も

得ながら、事前の調査に基づいて点検を行った結果、

公園などで壊れたり錆びたりして使えない遊具や集落

内の道路に安全柵が無かったり、用水路にガードレー

ルが無かったり危険と思われる場所がありました。

　なお、今後この結果

を踏まえて、行政等の

関係機関に具申し、地

域の皆様が安心して

生活できる環境にな

ることを共に考えて

いきたいと思います。

赤い羽根募金運動展開中�赤い羽根募金運動展開中�
12月31日まで�

～地域の宝　危険から守ろう～�

「遊び場及び危険箇所」点検�

～地域の宝　危険から守ろう～�

「遊び場及び危険箇所」点検�

　

満
１
歳
に
な
っ
た
赤

ち
ゃ
ん
が
欲
し
い
お
も

ち
ゃ
を
取
り
た
く
て
、
初

め
て
立
っ
た
。

　

つ
か
ま
る
も
の
の
何

も
な
い
部
屋
で
、
立
つ
た

め
に
手
を
ど
こ
に
置
こ

う
か
足
を
ど
う
動
か
そ

う
か
と
全
能
力
を
使
い
、

つ
い
に
立
っ
た
。

　

ひ
た
す
ら
前
向
き
に

生
き
る
赤
ち
ゃ
ん
を
見

る
時
、
そ
の
可
能
性
と
ひ

た
む
き
さ
に
感
動
し
な

い
で
は
い
ら
れ
な
い
。

　

誰
に
も
教
わ
ら
ず
と

も
発
達
の
階
段
を
一
つ

一
つ
と
確
実
に
登
っ
て

行
く
。

　

そ
し
て
、
そ
の
姿
を
見

る
時
、
大
人
は
謙
虚
に
な

ら
ざ
る
を
得
な
い
。「
赤

ち
ゃ
ん
の
本
来
の
可
能

性
を
信
じ
、
静
か
に
見
守

れ
ば
い
い
」
と
い
う
思
い

へ
と
導
い
て
く
れ
る
。

　

こ
れ
か
ら
も
多
く
の

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
、
こ
う
し

た
感
動
を
も
ら
え
る
こ

と
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
、
感
動

を
あ
り
が
と
う
。

支援ボランティア　
　　　さんより一言

具志堅農村公園にて
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平成21年12月１日～12月31日�実施期間� ご協力よろしくおねがいします。�

　南城市民の皆さん、沖縄県共同募金会南城市支会では「みんなでささえあうあったかい地域づくり」
をスローガンに各自治会、地域住民やボランティア等のご協力をいただき「歳末たすけあい運動」を展
開します。�
　一人暮らし老人や障がい者、母子、父子、多子家庭など社会的に弱い立場の方々を市民全体で支援し、
新たな年を迎えていきたいと考えています。��
　市民の皆さんからのご協力いただいた募金は、南城市内の生活困窮世帯に「歳末義援金」として年内
に配分されます。お隣近所の困っている方々のため、あなたの真心と善意をお寄せ下さいますようお願い
いたします。�

沖縄県共同募金会南城市支会�
社会福祉法人　南城市社会福祉協議会�

〒901‐1206�
南城市大里字仲間918番地�
（南城市総合保健福祉センター内）�
TEL 098 -882-8861

あなたの�
明日のえがおのために�

ま  ごころ� あい�

真真心� 愛�真心� あったか�愛�

歳歳末末たたすすけけああいい運運動動��歳末たすけあい運動�歳末たすけあい運動�歳末たすけあい運動�

一世帯当たり３００円を目安にしています。�

受
付
窓
口�

赤い羽根募金運動展開中�赤い羽根募金運動展開中�
12月31日まで�

　９月17日（木）から10月29日（木）にかけて地域福祉（活動）計

画関連の市民ワークショップを玉城庁舎２階で６回開催し述べ

約245名が参加しました。�

　平成21年度内に策定される地域福祉計画（行政計画）と地域福

祉活動計画（社協計画）の基本理念や重点目標などを導き出すた

めに一般市民や福祉団体等の関係者が４地区にわかれて各地区

の理想や課題、また解決策をそれぞれの立場で検討してもらい

ました。今後は、策定に向けてワークショップの結果や市民意

識調査結果などを踏まえて策定委員会などで取り組んでいきます。�

市民ワークショップ ６回開催�市民ワークショップ ６回開催�市民ワークショップ ６回開催�

主な声�
１　福祉が充実したまちとは？�
　・地域で気軽にあいさつ、�
　　声掛けできるまち�
　・障害者にやさしいまち�
２　市の地域福祉課題は？�
　・あいさつが少ない�
　・障害者や乳幼児を抱える�
　　方々等の集える場所が少ない�
�

３　課題の要因は？�
　・地域への関わりを避ける�
　　住民が増えてきた�
　・情報が少ない�
４　解決策は？�
　・児童･生徒を取り巻く地域、�
　　学校、諸活動の共有した取組�
　・地域単位の世代間交流の推進�

各地域（グループ）熱心な話し合い�

佐敷地域を代表して発表する大田さん�
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広
報
紙
や
読
み
物
を
音
訳

し
た
テ
ー
プ
を
作
成
し
、
目

の
不
自
由
な
方
に
毎
月
情
報

を
提
供
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
を
し
て
い
る
南
部
地
区

の
五
サ
ー
ク
ル
が
十
月
十
八

日
（
日
）、
南
城
市
総
合
保
健

福
祉
セ
ン
タ
ー
で
一
堂
に
会

し
利
用
者
の
皆
様
と
楽
し
い

交
流
会
を
持
ち
ま
し
た
。

　

南
城
市
か
ら
「
さ
し
き
Ｖ

Ｈ
」と「
ア
イ
ア
イ
お
お
ざ
と
」

が
参
加
し
、
朗
読
劇
や
絵
本

の
読
み
聞
か
せ
を
披
露
し
、

利
用
者
か
ら「
と
て
も
楽
し
い

時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。」
と
お
礼
の
言
葉
が

あ
り
ま
し
た
。

ボランティアに関するお問い合わせは南城市ボランティアセンターへ　� 882－8861

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�
　

十
月
三
日
（
土
）
市
内
の
四
中
学

校
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
委
員
会
を
対
象

に
、
佐
敷
干
潟
を
と
お
し
て
自
分
た

ち
が
で
き
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

考
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
交
流
研

修
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

「
し
か
た
に
自
然
案
内
」か
ら
講
師

を
招
き
、
佐
敷
干
潟
に
つ
い
て
事
前

学
習
し
た
後
、
実
際
干
潟
に
下
り
て

海
の
小
さ
な
生
き
物
を
観
察
し
ま
し

た
。
参
加
し
た
生
徒
た
ち
か
ら
は

「
佐
敷
干
潟
に
生
息
す
る
生
き
物
た

ち
を
大
事
に
し
た
い
。
そ
の
た
め
に

も
海
に
ゴ
ミ
を
捨
て
な
い
。
地
域
の

ゴ
ミ
拾
い
を
し
て
、
川
に
流
れ
な
い

よ
う
に
す
る
。」
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

意
見
が
あ
り
、
大
き
な
成
果
を
得
た

研
修
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

南
城
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

で
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
を
募
集

し
て
い
ま
す
。 

　
　◎ 

家
の
掃
除
お
手
伝
い
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア

　
　

高
齢
者
世
帯
、
障
が
い
者
世

帯
の
年
末
の
屋
敷
内
草
刈
や
ガ

ラ
ス
磨
き
等
。

◎
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
登
録
の
お
願
い

　
　

あ
な
た
に
出
来
る
事
で
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
登
録
し
ま
せ
ん
か
？

　
　

　

ど
ん
な
こ
と
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
登
録
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
に
つ
い
て
知
り
た
い
方
も
お
気
軽

に
下
記
ま
で
お
電
話
く
だ
さ
い
。

「ボランティアさん募集」

平
成　

年
度　
  　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

２１

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
委
員
会
等
交
流
研
修
会
」

「南部地区音訳サークル交流会」
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11
月
に
入
り
こ
こ
沖
縄

で
も
よ
う
や
く
過
ご
し
や

す
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が

世
界
中
で
猛
威
を
振
る
っ

て
か
ら
早
４
ヶ
月
が
経
過

し
ま
す
が
、
皆
さ
ん
の
ま

わ
り
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う

か
？
　
季
節
型
の
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
流
行
も
懸
念

さ
れ
ま
す
の
で
予
防
対
策

は
充
分
に
し
ま
し
ょ
う
！�

　
表
紙
の
カ
ジ
マ
ヤ
ー
を

迎
え
た
皆
さ
ん
の
お
元
気

な
こ
と
！
　
「
長
寿
の
秘

訣
は
？
」
と
聞
く
と
、
と

に
か
く
前
向
き
に
何
事
も

く
よ
く
よ
せ
ず
、
よ
く
食

べ
、
よ
く
寝
て
、
よ
く
笑

う
こ
と
だ
そ
う
で
す
。�

　
11
月
14
日
に
は
、
あ
の

笑
築
過
激
団
座
長
の
玉
城

満
さ
ん
が
「
笑
い
と
福
祉

で
ユ
イ
マ
〜
ル
」
と
題
し

て
の
講
演
が
あ
り
ま
す
。

笑
い
の
神
様
が
何
を
お
話

し
て
下
さ
る
か
楽
し
み
で

す
。
市
民
の
皆
様
、
是
非

会
場
に
足
を
運
ん
で
い
た

だ
き
一
緒
に
大
笑
い
し
て
、

カ
ジ
マ
ヤ
ー
ま
で
元
気
で

頑
張
り
ま
し
ょ
う
！�

編�

集�

後�

記�

No.24

奥　間　秋　雄　　　美　和�

　　　　優希（2歳）　杏奈（4ヶ月）�

あき� お� み 　 わ �

ゆう き� あん　な　�

〔南城市佐敷字仲伊保〕�

　今回登場して頂いたのは、知念字久原出身の奥間さんご一家です。
　２歳の優希君と４ヶ月の杏奈ちゃんの子育て真っ最中の美和さん、
ご主人の秋雄さんと協力しながら毎日の子育てを楽しんでいるよ
うです。最近では、優希君がパーランクーに夢中で、杏奈ちゃん
の歌声（泣き声）が素敵な音楽に…とてもにぎやかな奥間家です。�

結婚して何年目ですか？�
　３年目です。�

子育ての役割分担は？�
　上の子の保育園の送迎や、下の子をお風呂に入れる時は、お父
さんに協力してもらっています。�

子育て中で一番印象に残っている出来事は？�
　上の子がもうすぐ２歳になる頃、赤ちゃんが載っている雑誌ば
かりを見ていることがあり、調べてみると妊娠していることがわ
かりました。��
　その後、まだ性別がわからない時に「お腹の赤ちゃん、男の子
かな、女の子かな？ゆうきはどっちだと思う？」と聞くと「女の子」
と応えていました。子どもってすごいなぁ～と思いました（笑）�

子育てで大事にしている事は？�
　とにかく会話を多くしようと思っています。どんなに忙しくて
も子どもの話を真剣に聞くようにしています。�

我が子に願うことは？�
　心も体も健康に育ってくれることが一番の願いです。。�

奥様からご主人に一言�
　いつもお仕事ご苦労様です。��
　これからも家族みんなで楽しく暮らしていきましょうね。�

ご主人から奥様に一言�
　毎日ご苦労様です。私が仕事へ毎日行く以上に家のことを頑張
っているお母に感謝しています。これからもユタシク。�

さ
としの
さ
としの

～筋トレウォーク～�
トレーニング�トレーニング�トレーニング�
ワンポイント�ワンポイント�

優希君のお兄ちゃんぶりには感心させられます�子ぼん脳な秋雄さんはとても協力的�

　秋風が気持ちいいですね！　マラソンシーズン到来です！　
ジョギング、ウォーキングされる方もたくさんおられると思い
ますが、そんな皆さんにオススメな運動があります！�
　名を・・・“筋トレウォーク”�
　ジョギングやウォーキングだけでは、年齢と共に衰える筋肉
はなかなかつきません。�
　筋肉をつけることで、脂肪燃焼促進（ダイエット）、傷害予防、
いろいろな効果が期待できます！�
　今回は、太ももやお尻の筋肉に効くトレーニングです。もち
ろん！引き締めやヒップアップも期待できます。（※継続しな
いとダメですよ・・・。）�

　ウォーキングやジョギングの途中に取り入れて、ウォーキン
グと筋トレウォークを交互に行うと効果的です。�

①大きく片足を前に出し、か
かとから地に着きます。�

　�
②出した足の膝を曲げ真下に
体を沈めます。��

　逆の足も同じように繰り返
します。�

　まずは、ゆっくり10歩から
始めて、少しずつ歩数を増
やしていきましょう。�

　�
③運動前・後のストレッチも
忘れずに！��

　胸を張って片足を伸ばし、
上体を前に倒します。�

　太もも裏を意識して、10秒
～20秒キープ�

腰
や
膝
に
痛
み
が
あ
る

腰
や
膝
に
痛
み
が
あ
る�

　
　
　
場
合
は
休
み
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
場
合
は
休
み
ま
し
ょ
う
。�

腰
や
膝
に
痛
み
が
あ
る�

　
　
　
場
合
は
休
み
ま
し
ょ
う
。�

①�

②�

③�

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て


