
足の裏をほぐして、
転倒予防！

 

　
皆
さ
ん
は
、
壁
や
椅
子
に
手
を
つ
か

ず
に
立
っ
た
ま
ま
靴
下
や
ズ
ボ
ン
を
穿

く
こ
と
が
で
き
ま
す
か
？

　
こ
の
動
作
に
は
「
バ
ラ
ン
ス
能
力
」

が
必
要
で
す
。
そ
し
て
、
こ
の
「
バ
ラ

ン
ス
能
力
」
に
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る

の
が
、足
の
裏
に
あ
る 

固
有
受
容
器
（
こ

ゆ
う
じ
ゅ
よ
う
き
） 

で
す
。

　
固
有
受
容
器
は
、
足
裏
が
地
面
に
触

れ
る
感
覚
や
体
の
位
置
を
キ
ャ
ッ
チ
す

る
セ
ン
サ
ー
の
役
割
を
担
い
、
私
た
ち

が
姿
勢
を
保
つ
助
け
を
し
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
長
時
間
座
り
続
け
る
生
活

や
硬
い
靴
底
の
靴
を
履
く
こ
と
が
多
い

と
、
セ
ン
サ
ー
の
働
き
が
弱
ま
り
、
バ

ラ
ン
ス
が
取
り
に
く
く
な
り
、
転
倒
の

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
　
今
回
紹
介

す
る
「
足
の
裏
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
ヒ
ッ

プ
フ
レ
ッ
ク
ス
」
で
「
バ
ラ
ン
ス
能
力
」

を
向
上
し
、
転
倒
予
防
と
健
康
維
持
に

つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

［やり方］足の裏全体で 30 秒程度テニスボールを
　　　　  転がす
　　　　  ※ゴルフボールや竹踏み、指圧でも代用可

［注意点］体重をかけすぎない

地域おこし協力隊
家木香央里　　竹本日向子
　矢野慧人   　東風平美玲

［回数］左右 各 10 回 ×2 セット
［やり方］① 胸の前で手を組み、片足立ちになる
            ② ゆっくり脚を上げる（ももが床と平行）
　　　　③ ①の姿勢に戻る

［注意点］・背中を丸めない　・腰を反らない

ヒップフレックス足の裏のマッサージ

新任ALTをご紹介 問 教育総務課　☎52－8010

こんにちは。私の名前はスローン・ニコールです。オーストラリア出
身です。シドニーから約 1時間の場所にある「ブルー・マウンテンズ」
という地域から来ています。私の故郷は、風光明媚な低木林の風景
と豊富な野生生物で知られています。オーストラリアでは、小学校の
教師を12年間していました。現在は美馬市に住んでおり、脇町小学校・
中学校で ALT（外国語指導助手）として働いています。 このように私
を温かく歓迎してくれるコミュニティの一員になれたことを、本当に幸
運だと思っています。先生方や生徒たちは、私を心から歓迎し、支え
てくれています。脇町中学校での初日、私は茶道部のお茶会に参加
する機会をいただきました。日本文化の美しさと伝統に少し触れるこ
とができ、本当に特別な経験でした。 茶道部のみなさんと心穏やかな
時間を過ごせたことに感謝し、心から楽しませていただきました。

スローン  ニコールさん

私が日本に来た理由は、日本文化に魅了され、日本で生活して、人々とのつながりを深めたいと思ったから
です。今はここで、素晴らしい先生と共に日本語の勉強を始め、楽しんでいます。私は美馬の特別な魅力を
体験することを楽しみにしています。これまでで最も好きな体験の一つは、美馬の人々とつながり、美しい
自然や美味しい地元のレストランを探索することです。この素晴らしい冒険を続け、新しいつながりを築いて
いくことを楽しみにしています。もし私を見かけたら、英語でも日本語でも構いませんので、ぜひ声をかけ
てください。

毎年11月11日から17日は「税を考える週間」です
国税庁では、租税の意義や役割、税務行政について広く周知
するため、毎年11月11日から11月17日を「税を考える週間」として、
様々な広報広聴施策を実施しています。
「税を考える週間」に合わせて、特設ページを設け、国税庁の各種
取組についてご紹介します。詳しくは「税を考える週間」で検索い
ただくか、右記の二次元コードからアクセスし、ご確認ください。

①11月１日～11月７日／地域交流センターミライズ
※11月７日は午後１時まで
②11月11日～11月17日／脇町税務署１階ロビー
※平日のみ

脇町税務署☎52-1206（自動音声が流れますので「２」を
押してください。）

次の日程で小・中・高校生の税に関する作品を展示しますので、
ぜひご覧ください！

問

案内人 康 楽
河北省保定市 出身 :

こうらく

日
本
で
の
初
め
て
の
旅
行
︵
関
西
︶

大
阪
の
活
気
、
奈
良
の
愛
ら
し
い
鹿
、
京

都
の
風
情
、
そ
し
て
神
戸
の
美
し
い
景
色
、

そ
れ
ぞ
れ
の
街
が
持
つ
個
性
と
日
本
独
特

の
展
望
に
出
会
え
ま
し
た
。

●
大
阪
の
食
文
化

道
頓
堀
の
賑
や
か
さ
や
、
カ
ラ
フ
ル
な
看
板

の
描
写
は
と
て
も
印
象
的
で
す
。
た
こ
焼

き
、
串
カ
ツ
、
お
好
み
焼
き
と
いっ
た
、
大

阪
な
ら
で
は
の
美
味
し
い
食
べ
物
が
旅
を
さ

ら
に
楽
し
い
も
の
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。

●
奈
良
の
鹿
と
の
ふ
れ
あ
い

息
子
は
、
鹿
に
お
約
束
の
せ
ん
べい
を
あ
げ

る
と
丁
寧
に
お
じ
ぎ
を
し
て
く
れ
た
こ
と

が
嬉
し
か
っ
た
よ
う
で
、
忘
れ
ら
れ
な
い
思

い
出
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。

●
京
都
の
趣

清
水
寺
や
石
畳
の
道
、
着
物
姿
の
人
々
な

ど
、
古
都
の
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
を
堪
能

し
ま
し
た
。
京
都
は
、
日
々
の
喧
騒
か
ら

離
れ
て
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
過
ご

す
の
に
ぴ
っ
た
り
の
場
所
で
す
ね
。

●
神
戸
の
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
な
風
景

神
戸
ポ
ー
ト
タ
ワ
ー
か
ら
見
る
山
と
海
の

景
色
は
、
本
当
に
素
晴
ら
し
い
で
す
よ
ね
。

街
と
自
然
が
美
し
く
調
和
し
た
神
戸
な
ら

で
は
の
魅
力
で
す
。

旅
の
終
わ
り
に
、
目
で
景
色
を
見
、
舌
で

美
食
を
覚
え
、
心
で
美
し
い
と
感
じ
て
、

旅
の
醍
醐
味
を
楽
し
み
ま
し
た
。
美
馬
市

で
の
仕
事
も
半
年
と
な
り
ま
し
た
。
大
好

き
な
美
馬
市
の
四
季
折
々
の
風
情
も
楽
し

み
な
が
ら
過
ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

▲ 息子が鹿にせんべいを
　 あげる様子

▲ 大阪の道頓堀で記念撮影
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このコーナーでは市内に在住する、

発行月に満１歳の誕生日を迎える赤ちゃんの写真を掲載します。

問い合わせ先

締め切り日 10月 20日（月）必着です。

デジタルトランスフォーメーション

推進課 ☎52-1717

令和６年11月生まれの赤ちゃん大募集！

応募フォーム

※事前申込要(11月１日～)※レクリ

エーション保険に加入しますが、参

加者の費用負担はありません。

親子クッキング

「絵本から飛び出す！しろくまパン

～『パンどろぼう』の世界から～」

パン作りのほか、図書館スタッフに

よる読み聞かせもあります。

11月23日(日)午後２時～午後４時/

地域交流センターミライズ２階「料

理のハコ」/講師：栄養士 藤澤 久美

さん/幼児～小学生とその保護者対

象/先着親子６組12名程度※事前申

込要(11月８日～)/参加費：800円(材

料代 親子一組分)/準備物：エプロ

ン、三角巾、ハンドタオル

美馬市立図書館ビブリオバトル大会

発表者と観戦者を募集します

ビブリオバトルとは、発表者が面白い

と思った本を紹介し、観戦者が「どの

本が一番読みたくなったか」を投票

するコミュニケーションゲームです。

当日は、徳島大学の学生サークル「阿

波ビブリオバトルサポーター」による

デモンストレーションもあります。

11月30日(日)午後2時～午後4時/図

書館フリースペース

＜発表者(バトラー)募集について＞

先着各5名(小学生の部、中学生・高

校生の部)※事前申込要(10月25日～
11月17日)

＜観戦者(オーディエンス)募集について＞

先着30名程度

【参加条件】各部において発表者(バ

トラー)全員の紹介を聞くことができる

方※事前申込要(10月25日～11月28日)

ビジネス支援セミナー

「初心者向けCanvaで作るリール

動画講座」

リール動画とは、Instagramに投

稿できる縦型のショート動画です。

動画での情報発信に挑戦したい方

におすすめの講座です。

11月３日(月・祝)午後２時～午後３時

30分/地域交流センターミライズ２

階 美馬市テレワーク促進施設［　］

＆Work(アンドワーク)/講師：大塚 

未希さん/一般対象/先着10名※事

前申込要(10月11日～)/持ち物：ス

マートフォン（パソコンの方は要相談)

本がもっと好きになる！

「読書のアニマシオン」

11月８日(土)午後２時～午後２時45

分/幼児～小学生対象(※幼児は保護

者同伴)/先着15名程度(保護者を含

む)※事前申込要(10月25日～)

ギター教室

11月９日(日)午後２時～午後３時30

分/講師：三上 浩司さん(美馬音楽

教室)/小学生～一般対象/先着15名

※事前申込要(10月25日～)※ギター

をお持ちの方は持参ください。貸し

ギターもあります。(数に限りあり)

みま歴史散歩

「脇城跡とその城下町を歩く」

11月15日(土)午前９時30分～午前11

時30分(予定)/集合場所：藍蔵前(う

だつの町並み)/案内人：三谷 博明さ

ん、脇町・うだつの町並みボランティ

アガイド連絡会 塩田 正則さん/小学

校高学年～一般対象/先着20名程度

絵本『キャンピングカーのたび』

パネル展

『キャンピングカーのたび』(みねお 

みつ/作 福音館書店)の複製原画や、

絵本のモデルとなったキャンピング

カーの写真を展示します。

11月５日(水)～11月24日(月・振休)/

図書館 エントランス・板間のハコ

みんなで古文書解読

10月18日（土)午後２時～午後３時

30分/中学生以上対象/先着15名程

度※事前申込要

読書週間2025

「図書館ガラポン」抽選会

10月27日～11月9日は「読書週間」

です。図書館では、本を借りられた

方に先着でプレゼントをご用意して

います。

期間：10月25日(土)～11月23日(日)/

本を借りられた方対象

ハロウィンパーティー in

美馬市立図書館

読み聞かせやゲームでハロウィンを

楽しみましょう。

10月25日(土)午後２時～午後３時30

分/幼児～小学生対象(※幼児は保護

者同伴)/先着15名(保護者を含む)※

事前申込要(10月11日～)

絵本であそぼ！０・１・２

赤ちゃんのためのおはなし会～あき～
10月26日(日)午前10時30分～午前

11時/０歳から２歳までの乳幼児と

その保護者対象/先着５組程度※事

前申込要(10月11日～)

図書館内の展示物は開館時間内
のみ観覧できます。費用の記載がない
イベントの参加費等は無料です。
おはなし会、将棋サロン、出張図書
館の日程は市民カレンダーに掲載
しています。詳しくは図書館の公式
ホームページ等をご覧ください。

※場所の表記がないイベントは図書館「おはなしのハコ」で開催します。

美馬市立図書館
マスコットキャラクター

うだぴょん

美馬市立図書館☎53‒9666
開館時間：午前９時～午後７時
休館日：火曜日・第３木曜日

(祝日にあたる場合はその翌日)

お誕生日おめでとう！やさしくて
明るい元気な子に育ってね♡

藤原 結采ちゃん 美馬町

10/3

ふじ  わら ゆのあ

お誕生日おめでとう！これからも
元気いっぱいすくすく育ってね！

平野 詩ちゃん 脇町

10/8

ひら　の うた

お誕生日おめでとう☆これから
も元気に育ってね♡

佐藤 梓ちゃん 脇町

10/14

さ　とう あずさ

10/21

お誕生日おめでとう★いっぱい
食べて元気に育ってね★

髙木 蘭ちゃん
たか　ぎ らん

脇町

10/29

誕生日おめでとう！笑顔いっぱい
元気に大きくなあれ♥大好き！

藤本 壮侑ちゃん
ふじ  もと そ　  う

脇町
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