
肩こりの悩み、コンディショニングで

解決しましょう！

地域おこし協力隊 山中稜也

矢野慧人

家木香央里

私たち地域おこし協力隊は、コンディショニングを

多くの方に体験していただきたいという思いから、

市内の団体や自治会を訪問し、「コンディショニング

教室」を開催しています。その中で特によく聞かれ

るのが「肩こり」のお悩みです。実際、厚生労働省

の「令和4年国民生活基礎調査」でも、肩こりは腰

痛に次いで2番目に多い自覚症状とされています。

〔回数〕3周

〔ポイント〕大きな円を描くように回す

〔注意点〕腰を反らない、肩をすくめない

肩こりの原因と改善方法

肩こりの主な原因の一つは「悪い姿勢」です。頭部

は約6キロあり、猫背などで頭が前に出た状態が

続くと、首や肩の筋肉に大きな負担がかかり、

血流が悪くなることで肩こりが引き起こされます。

そこで、肩こりを軽減・改善するためにおすすめ

したいのが、私たちが指導するコンディショニング

です。以下の写真で紹介している動作は非常に

シンプルで、継続することで効果を実感できます。

また、全身のバランスを整えるためには複数の

種目を組み合わせることが重要です。
教室や出張指導も実施中

私たちの「コンディショニング教室」では、

肩こり解消をはじめ、健康増進のための

プログラムを提供しています。また、市内

の団体、自治会、企業(いずれも10人以上)の

ご要望に応じて出張指導も行っています。

興味のある方は美と健康のまち推進課

（☎52-5730）までお問い合わせください。

地域おこし協力隊による
コンディショニング教室
肩こりや腰痛等の軽減・改善を目的と
した運動であるコンディショニングを
実施します。初めての方もぜひご参加
ください。

【申込先】

美と健康のまち推進課☎52-5730

コンディショニングスルデイvol.4（昼の部）
【日時】2月6日、13日、20日、27日（毎週木曜日）

　　　午前9時30分～午前10時30分

【場所】地域共生交流施設小星ベース 多目的ホール

【対象】美馬市在住・在勤・在学の方

【定員】25名（申込多数の場合抽選とし、抽選結果は

ハガキを送付いたします）

【期限】1月23日（木）までに
お申込みください。お電話

でも受け付けます。

申込フォーム→

1 2 3
肘を下ろし、

開始姿勢に戻る

肩甲骨を寄せる

ように、肘を開く

両肘をできるだけ

付けたまま頭上に上げる

開始姿勢
肩に手を置き、

体の前で肘を付ける

肩回し

受講生募集

任期を終えるにあたって

3年間にわたりコンディショニングの

普及活動を担当した山中です。この

3月末をもって任期満了となります。

この間、コンディショニングを実践して

くださった市民の皆さまに心より感謝

申し上げます。皆さまの健康増進に

少しでも役立てていれば幸いです。

これからも皆さまのご健勝をお祈り

しております。

仕事の合間でも
できる！

肩甲骨を寄せる
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大
理
ペ
ー
族
の
春
節
に
関
す
る
風
習

西岡 明美さん

ホストファミリーは学校や仕事で忙しい中、私を受け入れ

るために家の準備や当日のプランを丁寧に考えてくれま

した。そのおかげで、とても充実した時間を過ごすことが

できました。特に印象深かったのは、一緒に雲南省博物館

を訪れた際に、日中戦争の歴史について話し合ったこと

です。このようなデリケートな話題にもかかわらず、高校

２年生の彼女とそのお母さんと深い対話ができました。

お互いに配慮しながらオープンに話し合えたことで、心の

通じ合いを感じ、最後には感謝の気持ちを込めてハグを

しました。

梶浦 倫太朗さん

移動中やホームステイで目にした中国の日

常風景が、特に印象に残っています。有名

な観光地は本やテレビでも見ることができ

ますが、現地でしか感じられない「普段の姿」

に触れられたのが貴重な体験でした。たと

えば、現地の人々が日常的にスクーターを

利用して移動していることや、学校での学

び方などを知ることができました。これらの

話を聞くうちに、国や言葉が違っても、自分

たちと大きくは変わらない「等身大」の生活

を送っているのだと気づきました。

イベントの詳細は、市のホームページに掲載しています。詳しくはこちら→「2024雲南国際友好都市青少年交流週間」イベントに参加しました

令和6年10月14日～10月21日、中国

雲南省人民対外友好協会などの

主催イベント「2024 雲南国際友好

都市青少年交流週間」に、市民が

参加しました。

この交流イベントでは、雲南省と友好

都市を結んでいる約20カ国の青少年

が招待を受け、「雲南という名の

ライフスタイルを体験しよう」をテーマ

に、中国の青少年とともに観光や

実地体験交流、ホームステイなどを

行いました。

開幕式

石林ジオパークでの交流 大理古城 大理市博物館

　

大
理
ペ
ー
族
は
漢
族
文
化
の
影
響
を
受
け
、旧
暦

の
新
年「
春
節
」を
祝
い
ま
す
。今
年
の
春
節
は
1 

月
29
日

に
あ
た
り
、1
月
28
日
か
ら
2
月
4
日
ま
で
、8
日
間

の
連
休
に
な
り
ま
す
。

　

春
節
準
備
と
し
て
、１
週
間
前
か
ら
大
掃
除
を

行
い
、年
越
し
用
品
を
用
意
し
ま
す
。大
晦
日
に
は

家
族
が
揃
い
、「
春
聯
」や「
門
神
」な
ど
を
貼
り
、

先
祖
を
祀
り
ま
す
。ま
た
、ペ
ー
族
の
神
様
が
祀
ら
れ
て

い
る「
本
主
廟
」へ
の
参
拝
を
行
う
家
庭
も
あ
り
ま
す
。

年
越
し
に
は
、魚
や
肉
な
ど
は
も
と
よ
り
、野
菜
た
っ

ぷ
り
の
鍋
料
理
、豚
タ
ン
料
理
が
欠
か
せ
な
い
地
域

も
あ
り
ま
す
。寝
る
前
に
扉
を
封
じ
て
、元
日
の
早

朝
に
開
け
、福
や
富
を
迎
え
る
習
わ
し
が
あ
り
ま

す
。

　

元
日
の
朝
食
と
昼
食
は
刃
物
を
使
わ
ず
、も
ち
米

の
粉
で
作
る
団
子「
湯
圓
」や
餅
な
ど
の
精
進
料
理
を

食
べ
、夕
食
は
豪
華
に
仕
上
げ
ま
す
。ま
た
、「
山
神
廟
」

や「
本
主
廟
」、「
お
墓
」を
参
拝
す
る
習
慣
も
見
ら

れ
ま
す
。

ほ
ん
し
ゅ
び
ょ
う

し
ゅ
ん
れ
ん

も
ん
じ
ん

た
ん
ゆ
ぇ
ん

や
ま
が
み
び
ょ
う

　

2
日
目
に
は
、若
者
は
年
配
者
を
訪
ね
、赤
紙
で

包
ま
れ
て
い
る
豚
腿
肉
や
黒
砂
糖
な
ど
の
お
土
産
を

渡
し
、お
年
玉
を
受
け
取
る
風
習
が
あ
り
ま
す
。

　

大
理
ペ
ー
族
は
春
節
期
間
中
に
、龍
舞
や
獅
子

舞
、伝
統
劇
な
ど
多
彩
な
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
、地
域
全

体
が
祝
祭
ム
ー
ド
に
包
ま
れ
ま
す
。

参加者の現地での活動やホームステイについての感想を一部、ご紹介します。

大理の一般的な年越料理

周 

香

国
際
交
流
員
／

（
中
国
雲
南
省
出
身
） 

し
ゅ
う
か

2025年 1月号　広報みま2025年 1月号　広報みま 22222323 2025年 1月号　広報みま 2025年 1月号　広報みま 


