
みま報
　
広

今月の表紙
11月19日に行われたみまコンディショニングプログ
ラムの様子です。楽しく身体を動かし、無理なく心身
を整え、参加者同士の交流の輪も広がっています。
（特集記事は、Ｐ２～７に掲載しています）
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Ｖ
Ｃ
Ｐ
Ｇ
の
成
果
を
受
け
継
ぐ

　

Ｖ
Ｃ
Ｐ
Ｇ
は
、
延
べ
１
，
２
７
９
人
、
実

参
加
者
で
７
１
０
人
の
皆
様
に
参
加
い
た
だ

き
、
成
果
目
標
と
し
て
設
定
し
た
「
運
動
習

慣
の
改
善
」、「
介
護
予
防
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

の
改
善
」
と
も
、
５
年
間
ト
ー
タ
ル
で
目
標

値
を
ク
リ
ア
し
ま
し
た
。
ま
た
、「
Ｖ
Ｃ
Ｐ

Ｇ
に
参
加
し
て
体
調
が
良
く
な
っ
た
」
と

い
っ
た
声
を
多
く
い
た
だ
い
た
ほ
か
、
令
和

６
年
度
に
実
施
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結

果
か
ら
も
、
運
動
習
慣
の
定
着
に
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
の
継
続
が
寄
与
し
て
い
る
こ
と

が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

多
く
の
市
民
の
皆
様
へ
の
普
及　

　

Ｖ
Ｃ
Ｐ
Ｇ
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
に
よ
る
運
動
機
能
の
改
善
と
、
歩

数
の
計
測
に
よ
る
運
動
習
慣
の
定
着
を
、
よ

り
多
く
の
市
民
の
皆
様
に
広
げ
る
た
め
、
令

和
６
年
度
か
ら
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
エ

ク
ス
パ
ー
ト
の
養
成
や
、
地
域
お
こ
し
協
力

隊
と
エ
ク
ス
パ
ー
ト
に
よ
る
、
市
内
各
地
で

の
「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
教
室
」
の
開
催

に
加
え
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊
に
よ
る
、
認

定
こ
ど
も
園
や
小
・
中
学
校
で
の
普
及
活
動
、

「
み
ま
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

や
「
芝
生
で
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」
な
ど

の
開
催
、
そ
し
て
、
歩
数
や
体
組
成
計
の
計

測
回
数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
、
Ｍ
Ｉ

Ｍ
Ａ
Ｃ
Ａ
の
ポ
イ
ン
ト
と
交
換
で
き
る
健
康

ポ
イ
ン
ト
事
業
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
市
内
事
業
所
を
対
象
と
し
た

美
馬
市
版
健
康
経
営
Ⓡ
促
進
事
業

　

幅
広
い
市
民
の
皆
様
へ
の
普
及
と
と
も

に
、令
和
７
年
度
か
ら
、市
内
事
業
所
の
「
健

康
経
営
」へ
の
支
援
を
通
じ
て
、「
働
く
世
代
」

の
健
康
づ
く
り
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

事
業
所
に
地
域
お
こ
し
協
力
隊
を
派
遣
し
て

行
う
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
や
、
健
康
ポ
イ

ン
ト
事
業
を
活
用
し
た「
社
内
歩
数
コ
ン
ペ
」

の
開
催
等
、
健
康
経
営
の
取
組
を
通
じ
て
生

産
性
の
向
上
や
人
材
の
確
保
・
定
着
が
図
ら

れ
る
こ
と
で
、
地
域
経
済
に
と
っ
て
も
プ
ラ

ス
に
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。（
市
内

在
勤
者
の
方
も
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
に
参
加

い
た
だ
け
ま
す
。）

※
「
健
康
経
営
®
」
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
康

経
営
研
究
会
の
登
録
商
標
で
す
。

薬
局
で
も
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を

　

ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ア
ネ
ス
推
進
機
構
に
ス

ポ
ー
ツ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
と
し
て
登
録
さ
れ
た

市
内
の
薬
局
で
、
薬
剤
師
に
よ
る
指
導
の
も

と
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
実
践
し
た
方
に

Ｍ
Ｉ
Ｍ
Ａ
Ｃ
Ａ
ポ
イ
ン
ト
を
進
呈
し
て
い
ま
す
。

身
体
を
整
え
、
歩
い
て
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る

　

美
馬
市
で
は
、令
和
元
年
度
か
ら
５
年
間
取
り
組
ん
だ
ヴ
ォ
ル
テ
ィ
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
Ｖ

Ｃ
Ｐ
Ｇ
）
を
受
け
継
ぐ
形
で
、
一
段
高
い
知
識
や
実
技
を
身
に
つ
け
た
Ｖ
Ｃ
Ｐ
Ｇ
の
修
了
者
を
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
エ
ク
ス
パ
ー
ト
と
し
て
認
定
し
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
共
に
市
内
各
地
で
教
室
等
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
歩
数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
、
Ｍ
Ｉ
Ｍ
Ａ
Ｃ
Ａ
の
ポ
イ
ン
ト
と
交
換
で
き
る
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
を

昨
年
に
引
き
続
き
実
施
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
仲
間
と
健
康
に過

ご
し
た
い 

ー

　

ヴ
ォ
ル
テ
ィ
ス
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
こ
と
を
き
っ
か
け

に
、
継
続
し
て
運
動
す
る
習
慣
が
身
に
つ
き

ま
し
た
。
参
加
し
た
き
っ
か
け
は
家
族
か
ら

の
紹
介
で
、「
と
り
あ
え
ず
や
っ
て
み
よ
う
」

と
思
い
、
始
め
ま
し
た
。
以
前
か
ら
腰
痛
を

患
っ
て
い
た
の
で
コ
ル
セ
ッ
ト
を
着
け
て
生

活
し
て
い
ま
し
た
が
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン

グ
を
始
め
て
か
ら
、
コ
ル
セ
ッ
ト
を
着
け
な

く
て
も
生
活
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
一
緒
に
運
動
す
る
仲
間
も
た
く
さ
ん

で
き
て
、
今
で
も
毎
週
仲
間
と
集
ま
っ
て
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
継
続
し
て
い
ま
す
。

移
動
の
際
も
車
で
は
な
く
、
な
る
べ
く
歩
く

よ
う
に
心
が
け
て
い
て
、
行
動
範
囲
も
広
が

り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
や
毎
日
1
万
歩
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
仲

間
た
ち
と
続
け
る
こ
と
で
、
健
康
を
維
持
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

V
C
P
G
参
加
者
に
き
く
！横内　俊文　さん

（天王下）

VCPG参加前後のアンケート結果（体調等の変化） VCPG成果指標の達成状況

成果指標 目標値 達成状況

運動習慣（１日30分以上、週２
回以上）のない方のうち運動習
慣を持つようになった方の割合

60％ 64.8％

基本チェックリストにおける運
動機能の項目５項目中、３項目
以上該当する方のうち２項目以
下に改善した方の割合

70％ 84.9％

各項目で改善されたという結果が出ました

特 集



ポ
イ
ン
ト
も
情
報
も
口
コ
ミ
で

　
こ
れ
ま
で
多
く
の
自
治
体
の
健
康
事
業
に
関

わ
ら
せ
て
い
た
だ
い
た
中
で
も
、
美
馬
市
が
実

施
す
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
普
及
や
健
幸
ア

ン
バ
サ
ダ
ー
の
養
成
、
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
等

の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
の
取
組
は
、
先
駆

的
で
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
健
康
寿
命
の
延

伸
に
は
運
動
、
栄
養
、
社
会
参
加
が
重
要
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
美
馬
市
で
は
特
に
運
動

や
社
会
参
加
の
面
で
の
施
策
に
重
点
を
お
き
、

ト
レ
ー
ナ
ー
の
資
格
を
持
つ
地
域
お
こ
し
協

力
隊
が
中
心
と
な
っ
て
市
民
の
健
康
を
後
押

し
し
て
い
る
点
が
、
全
国
的
に
も
珍
し
く
特
徴

的
で
す
。
ま
た
、
市
の
事
業
へ
の
参
加
が
『
仲

間
づ
く
り
』
に
つ
な
が
り
、
口
コ
ミ
で
『
健
康

の
輪
』
が
広
が
っ
て
い
る
こ
と
も
意
義
深
く
感

じ
ま
す
。
さ
ら
に
、
美
馬
市
が
推
進
す
る
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
身
体
を
整
え
た

上
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
運
動
を
実
施
す
る

こ
と
は
、
怪
我
を
防
ぎ
、
運
動
の
効
果
を
高
め

る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
と
て
も
重
要
で

す
。
こ
の
よ
う
な
取
組
の
裾
野
が
更
に
広
が

り
、
市
民
の
皆
様
が
健
康
で
豊
か
に
暮
ら
せ
る

ま
ち
に
な
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

　家族や身近にいる大切な人に、健康に
関する正しい知識を口コミで伝える「健
幸の伝道師」で、美馬市も会員となって
いる（一社）スマートウエルネスコミュ
ニティ協議会が認定している「健幸アン
バサダー」。「養成講座」の修了が認定の
要件となっていますが、美馬市ではこれ
までに171人の皆様が認定され、活動して
います。（全国では約３万人が認定。）
　「養成講座」は、年間２回程度開催して
おり、最新の健康情報や、「心に響く」情
報伝達法の習得、気軽に実践できるエク
ササイズ等を半日で行っています。また、
アンバサダー対象の「フォローアップ講
座」を開催するなど活動を支援していま
す。多くの皆様の「養成講座」への参加

をお待ちしていま
す。

　９月から始まった今年度の健康ポイン
ト事業は、昨年度の421人から倍以上とな
る945人の皆様に参加いただいています。
今年度新たに参加された方からは、「友人
に誘われて参加しようと思った」という
お声をたくさんいただいています。
　今年度の申込み可能枠は残り少し。令
和８年１月からはバーチャルウォーキン
グラリーとして屋久島編が始まります。
ご家族や友人等と歩数を競うこともでき、
盛り上がっているグループもあります。
　来年度からは、４月開
始で新規申込みの受付を
行う予定です。口コミで
参加者の輪を広げていき
ましょう。

過去に腰痛を患ったことをきっかけに運
動や栄養について関心を持つようになり、
健幸アンバサダー養成講座をはじめ、市
や社会福祉協議会が行う健康関連の講座
などにも積極的に参加しています。また、
各講座でもらったチラシを使って、同世
代の友人にも健康情報を伝えることで、楽
しく話をしながら一緒に健康について考
える機会になっています。
今後も「勉強して、すぐ行動」をモットー
に、健康に年を重ねていきたいです。

これまで歩くだけでは長続きしませんで
したが、昨年度に健康ポイント事業を知
り、参加したことでウォーキングラリー
や歩数の見える化が励みになり、楽しく
続けられるようになりました。歩くこと
が習慣となり、血糖値も下がって体調が
改善。甘い物も気にせず食べられるよう
になりました。地域の方との会話も増え、
健康づくりを通して交流の輪が広がって
います。

スポーツファーマシー 美馬市版健康経営

コンディショニング教室

正しい健康情報も
口コミで

健康ポイントの参加者は
口コミで倍に

参加者の声 参加者の声

脇田　美代子 さん
（駅中央）

井上　昭市 さん
（野村）

健幸アンバサダー
健康ポイント事業

参加者

健幸アンバサダープロフェッサー
土屋　厚子 さん
保健師で、元静岡県健康福祉部理事。
現在は浜松医科大学研究員。市の健
幸アンバサダーフォローアップ講座
でも講師を務めていただいています。

先駆的な取り組みで広がる『健康の輪』

お問い合わせは、美と健康のまち推進課  ☎52-5730までお願いします。

（一社）日本スポーツフェアネス推進機構にスポーツ
ファーマシーⓇとして登録された市内の調剤薬局※

で、コンディショニングエクスパートに認定された
薬剤師の指導・助言を受けて、コンディショニング
を実践した市民に、１回あたり100円相当のMIMACA
のポイントを進呈します。（最大1,000ポイント）

〇健康ポイント事業
〇地域おこし協力隊派遣によるコンディショニング
上記の２つのメニューがあります。
健康ポイント事業は、今年度の申込み可能枠が残り
少なくなっています。地域おこし協力隊の派遣につ
いては、日程調整が必要です。
いずれも、無料で参加いただけます。※令和７年11月末時点の市内のスポーツファーマ

シーは次の１店舗です。市内のスポーツファーマ
シーⓇの登録状況は、市のホームページでご確認
ください。
■  ハッピー薬局美馬店（美馬町字沼田48番地５）
　  ☎63-6201
　  ・コンディショニング実施日
　　毎週火・水曜日  午後２時～午後４時

地域おこし協力隊とコンディショニングエクス
パートが地域の集会所等の会場に伺い、コンディ
ショニングエクササイズを指導します。トップア
スリート向けのコンディショニング手法を市民向
けに応用したものです
が、参加者に応じて無
理のない範囲でエクサ
サイズを行います。
費用は無料です。



き
っ
か
け
は
従
業
員
の
身
体
の
悩
み

　

長
時
間
立
っ
た
ま
ま
・
座
っ
た
ま

ま
の
状
態
が
続
く
こ
と
で
、
肩
こ
り

や
膝
や
腰
の
痛
み
等
、
身
体
の
不
調

を
訴
え
る
従
業
員
が
多
い
状
況
で
し

た
。
そ
う
し
た
中
、「
少
し
で
も
従

業
員
の
健
康
に
役
立
つ
な
ら
試
行
的

に
や
っ
て
み
よ
う
」
と
考
え
、
ま
ず

は
会
議
の
合
間
に
、
15
分
間
の
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
か

ら
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

初
回
は
８
月
に
開
催
し
、
従
業
員

14
名
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
15
分

の
短
い
時
間
で
あ
っ
て
も
、
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
を
通
し
て
「
短
時
間
で
身
体

が
温
ま
り
、
血
流
が
良
く
な
っ
た
と

感
じ
た
」「
普
段
伸
ば
さ
な
い
箇
所
を

伸
ば
す
こ
と
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き

た
」
と
い
っ
た
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

「
継
続
し
て
開
催
し
て
欲
し
い
」
と
い

う
声
も
あ
り
、
11
月
か
ら
は
月
１
回

の
ペ
ー
ス
で
45
分
間
の
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
継
続
的
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

健
康
経
営
で
働
き
や
す
い
職
場
環
境
を

　

現
状
、
参
加
者
は
少
な
い
で
す
が
、
今
後

は
よ
り
多
く
の
従
業
員
に
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の

良
さ
を
実
感
し
て
欲
し
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
も
、
参
加
者
の
集
約
に
は

チ
ラ
シ
等
を
制
作
し
、
二
次
元
コ
ー
ド
か
ら

気
軽
に
申
し
込
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
工
夫

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
社
長
自
ら
従
業
員
に

呼
び
か
け
な
が
ら
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
参
加
し

て
い
ま
す
。
従
業
員
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
機
会
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
風
通

し
の
良
い
職
場
に
も
つ
な
が
る
の
で
は
と
感

じ
て
い
ま
す
。
今
後
も
日
常
に
取
り
入
れ
や

す
い
椅
子
で
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
中
心
に
、

様
々
な
健
康
経
営
の
取
組
を
行
う
こ
と
で
、

従
業
員
が
心
身
と
も
に
健
康
で
働
く
こ
と
が

で
き
る
環
境
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

健
康
経
営
の
推
進
と
新
た
な
取
組

　

当
社
で
は
、
従
業
員
の
健
康
を
大

切
な
資
産
と
考
え
、
健
康
経
営
に
力

を
入
れ
て
き
ま
し
た
。
２
０
２
２
年

に
は
健
康
経
営
優
良
法
人
の
認
定
を

受
け
、
健
診
受
診
率
１
０
０
％
を
め

ざ
し
た
支
援
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。 

新
し
い
取
組
を
検
討
す
る
中

で
、
市
の
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
を
知

り
、取
り
組
み
や
す
い
「
歩
く
こ
と
」

が
生
活
習
慣
改
善
の
第
一
歩
に
な
る

と
考
え
、
参
加
を
決
め
ま
し
た
。
従

業
員
の
６
割
が
参
加
し
、
歩
数
計
ア

プ
リ
で
日
々
の
歩
数
を「
見
え
る
化
」

す
る
こ
と
で
、
活
動
量
や
歩
数
を
意

識
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

歩
く
こ
と
で
広
が
る
変
化

　

歩
く
習
慣
に
加
え
、
業
務
の
合
間

に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体
操
も
取
り
入

れ
、
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
減
ら
す
工
夫

を
続
け
る
な
ど
、
健
康
意
識
の
向
上
や
運
動

習
慣
の
定
着
に
効
果
が
あ
っ
た
と
感
じ
て
い

ま
す
。
か
つ
て
は
１
日
２
，
０
０
０
歩
未
満

だ
っ
た
も
の
の
、
今
で
は
昼
休
み
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
し
て
８
，
０
０
０
歩
を
目
指
す
よ

う
に
な
り
、
午
後
の
集
中
力
や
業
務
効
率
が

高
ま
っ
た
と
感
じ
て
い
る
従
業
員
も
い
ま

す
。
８
，
０
０
０
歩
以
上
で
付
与
さ
れ
る
ポ

イ
ン
ト
以
上
に
、
毎
日
の
達
成
感
が
大
き
な

励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

社
内
で
の
交
流
も
活
性
化

　

現
在
、
社
内
で
歩
数
コ
ン
ペ
を
開
催
し
て

お
り
「
１
位
は
誰
だ
ろ
う
」「
順
位
が
上
が
っ

た
」な
ど
従
業
員
の
会
話
も
増
え
て
い
ま
す
。

今
後
も
、
楽
し
み
な
が
ら
継
続
的
な
運
動
習

慣
を
促
す
機
会
を
つ
く
る
こ
と
で
、
健
康
で

長
く
安
心
し
て
働
け
る
職
場
づ
く
り
に
努
め

て
い
き
ま
す
。

き
っ
か
け
は
「
と
に
か
く
や
っ
て
み
よ
う
」

　

市
の
健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
へ
の
参
加
は
、

市
の
発
行
し
た
チ
ラ
シ
を
目
に
し
た
こ
と
が

き
っ
か
け
で
し
た
。
ち
ょ
う
ど
社
内
に
お
い

て
も
別
の
健
康
関
連
ア
プ
リ
の
導
入
を
検
討

し
て
い
た
時
期
で
も
あ
り
、
ど
ち
ら
を
優
先

す
る
か
迷
い
ま
し
た
が
「
ま
ず
は
や
っ
て
み

よ
う
」
と
い
う
気
持
ち
で
、
従
業
員
の
意
思

に
任
せ
て
両
方
取
り
組
む
こ
と
に
し
ま
し

た
。
市
の
事
業
は
、
社
内
で
身
体
を
動
か
す

取
組
を
推
進
す
る
う
え
で
、
良
い
後
押
し
に

な
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。　

習
慣
化
に
つ
な
が
る
「
見
え
る
化
」
の
効
果

　

普
段
か
ら
歩
く
習
慣
が
あ
る
従
業
員
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ラ
リ
ー
で
、
上
位
を
目
指
し

て
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。
私
自

身
も
、
期
間
中
は
普
段
以
上
に
意
識
し
て
ス

マ
ホ
を
持
ち
歩
き
、
日
々
の
歩
数
や
順
位
、

貯
ま
る
ポ
イ
ン
ト
、
そ
し
て
参
加
者
同
士
の

会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
み
ま
し
た
。 

　

導
入
当
初
か
ら
「
楽
し
い
企
画
」「
ゴ
ー

ル
を
目
指
し
て
頑
張
れ
る
」
と
い
っ
た
声
が

多
く
寄
せ
ら
れ
、 

参
加
者
の
満
足
度
は
高
い

と
感
じ
て
い
ま
す
。 

健
康
意
識
と
会
話
が
職
場
に
広
が
る

　

健
康
ポ
イ
ン
ト
事
業
へ
の
参
加
を
通
じ

て
、
従
業
員
の
各
自
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
わ
せ
た
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
具
体
的
に
は
、
室
内
で
の
足

踏
み
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
利
用
、
朝

晩
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
っ
た
取
組
が
見
ら

れ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ラ
リ
ー
の
歩
数
増
加
に

つ
な
が
っ
た
だ
け
で
な
く
、
新
た
な
運
動
習

慣
と
し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ラ
リ
ー
が
他
部

署
と
の
交
流
の
き
っ
か
け
と
な
り
、「
部
署

を
越
え
た
会
話
が
増
え
た
」
と
い
っ
た
声
も

寄
せ
ら
れ
、
社
内
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

活
性
化
し
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
今
ま
で
部
署
内
の
誰
か
に
頼
ん
で

い
た
回
覧
物
の
配
布
を
自
ら
行
う
よ
う
に
な

る
な
ど
、
仕
事
に
対
す
る
行
動
の
早
さ
に
も

代表取締役社長　津川　政稀  さん
総務部　菅野　イツ子  さん

人事総務課長　中井　和代  さん

総務部　大森　晃代　さん

　　心身ともに健康で働くことができる職場を目指して

歩く取組が、日々の働き方や意識を変える

一人の一歩が会社を変える　みんなで進める健康経営

株式会社津川組

株式会社デイリーマート

株式会社河野メリクロンコンディショニング

コンディショニング

健康ポイント

健康ポイント

健康経営を行う事業者にインタビュー！
健康経営の一環として、 コンディショニングエクササイズや健康ポイント事業に取り組む事業者を紹介し

ます。 それぞれの取組について、 詳しくは P5 のお問い合わせ先までご連絡ください。

良
い
影
響
が
出
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

み
ん
な
で
挑
戦
！
実
践
型
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

９
月
末
に
社
内
研
修
で
実
施
し
た
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
全
従
業

員
を
対
象
と
し
、
当
日
参
加
が
難
し
い
従
業

員
に
は
、
後
日
動
画
を
視
聴
し
て
も
ら
う
形

で
実
施
し
ま
し
た
。
当
日
、
ト
レ
ー
ナ
ー
と

し
て
来
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
、
地
域
お
こ
し

協
力
隊
の
方
々
で
、
運
動
が
苦
手
な
従
業
員

に
も
丁
寧
に
寄
り
添
っ
て
指
導
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

今
回
の
よ
う
な
実
践
型
の
研
修
は
初
め
て

で
し
た
が
、
参
加
者
か
ら
は
「
今
後
も
定
期

的
に
実
施
し
て
ほ
し
い
」「
地
域
お
こ
し
協

力
隊
の
方
々
に
、
ま
た
実
施
す
る
時
に
は
、

今
回
か
ら
の
進
歩
や
改
善
を
見
届
け
て
ほ
し

い
」と
い
う
要
望
が
多
く
あ
が
っ
て
い
ま
す
。

▲参加した従業員が楽しくエクササイズ

▲地域おこし協力隊と 37 名の従業員で
   コンディショニングエクササイズを実施

▲従業員同士が互いの身体の悩み等を共有

◀健康ポイント事業に
参加した従業員が SNS

（インスタグラム）で
ウォーキングの様子を
発信



募集
学
校
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

穴吹中学校区地域コーディネーター
奥村　敏彦　さん

「地域全体で子どもの健全育成に
取り組むことが使命」

募 集 概 要

活 動 内 容

　美馬市教育委員会では、地域と学校が力を合わせ、子どもたちの豊か
な学びを支える「学校支援地域本部事業」を市内の幼稚園・こども園・
小学校・中学校で実施しています。地域の皆さんが活動に参加することで、
子どもたちの成長を支えるあたたかな輪が広がっています。

「学校支援ボランティア」とは、地域の皆さんが学校活動を支援する取り
組みです。
授業や学校行事の補助、環境整備、登下校の見守り等、地域の知恵と力
を生かして子どもたちの学びを支える活動です。各中学校区には「学校
支援地域本部」が設置されており、学校から依頼を受けた支援を、登
録ボランティアが無償で行います。特別な資格や経験は必要ありません。
「できるときに、できる範囲で」参加できるのが大きな魅力です。

活動内容は、各中学校区ごとで異なります。
● 穴吹中学校区…読み聞かせ、登校時の見守り、学校敷地内の清掃　等
● 三島中学校区…田植え・芋掘り体験、郷土料理づくり　等
● 江原中学校区…読み聞かせ、愛校作業　等
● 脇町中学校区…本の修繕、昔あそび体験、授業支援　等
● 岩倉中学校区…野菜の苗植え、交通安全活動、家庭科授業支援　等
● 美馬中学校区…地域未来塾、交通指導、授業補助　等

「学校支援ボランティア」とは 穴吹中学校区では、認定こども園・小・中学校での
朝の読み聞かせや登校時の見守り、校内の清掃や草
刈り等、定期的な活動を行っています。
また、学童農園での農作業補助、行事や地域学習の
支援等、季節や行事に合わせた活動も実施し、地域
全体で子どもたちの成長をあたたかく見守っています。

◆  どのような活動をしていますか？

ボランティア活動を通じ、児童・生徒たちと身近に接することで、子どもたちの笑顔に癒やされます。
また、子どもたちが喜ぶ姿を目の当たりにして心が和みます。そして、成長する姿を日々確認できる
ため、自分たちの活動が子どもの成長の一助になっているなという自負も生まれました。

◆  活動をしていて良かったことは何ですか？

現在、活動に従事していただいておりますボランティア会員の高齢化が進んでいるため、世代交代
が大きな課題となっているのが現状です。
地域社会が子どもたちの成長ために何かできることはあるのか、また何が為になるのかを考えると、
負担や責任を学校だけに任せるのではなく、地域全体で子どもの健全育成に取り組むことが私たち
の使命ではないかと思います。
定期的でなくとも、参加できる時だけでも構いませんので、多くの方がボランティア活動に参加して
いただければありがたいです。

◆  学校支援ボランティアに参加を考えている方へメッセージをお願いします。

みなさんも参加してみませんか？

地域の力で子どもを育む
教育総務課　☎52-8010問

あなたの経験や得意なことを、子どもたちのために活かしてみませんか？
資格や免許は不要です。読み聞かせ、花の世話、行事のお手伝い等、
どんな小さな力も子どもたちの成長を支える力になります。
学校支援ボランティアに参加してみようと思う方や、活動の詳細等につい
ては、教育総務課（☎52-8010）までお問い合わせください。
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年末年始の
安心ガイド
水道、ごみ収集、
防火対策のポイント

餅による窒息事故に
注意してください

○餅は小さく切り食べやすい大きさにする。
○餅を食べる前にお茶や汁物等を飲み、喉を
潤してから食べる。ただし、よく噛まないう
ちにお茶等で流し込むのは危険です。
○一口の量は無理なく食べられる量にする。
○ゆっくりと噛んでから飲み込む。
○餅を食べる際は周りの方も食事の様子に注
意を払い見守る。
○応急手当の方法を理解しておく。

必ず受付をしてから受け取ってください。

水道管の凍結対策市道用凍結防止剤の配布

漏水の確認と修理の手続き

受付：建設課または

　　　各市民サービスセンター

配布：旧穴吹水道庁舎、脇町中学校武道館、

 　    美馬町市民サービスセンター、

 　    木屋平市民サービスセンター

・１平方メートルにつき20～30gを均一に散布

・散布時はゴム手袋を使用し、塩害に注意

・ 撒きすぎは、塩害(鉄やコンクリートの腐食等) 

  が出る恐れあり

・降雪中や降り積もった雪に散布しても効果が  

  あまり期待できません。

・市道以外への散布はご遠慮ください。

水道部経営管理課☎52-2511

水道部経営管理課
☎52-2511

消防本部警防課☎52-3061

1. 家中の蛇口を閉め、水を使わない状態にする。
2. 水道メーターボックスの蓋を開ける。
3. パイロットマークが時計回りに動いている場合、漏水の可能性あり

• 漏水箇所の修理は市指定給水装置工事事業者にご依頼ください。
• 発見困難な漏水（地中や壁の中などの漏水）の場合、水道料金軽減申請が可能です。
• 軽減申請には「修理前後の写真」と「水道料金軽減申請書（右の二次元コード
　リンク先からダウンロード可能）」が必要です。
※市指定給水装置工事事業者以外が修理した場合は、軽減が受けられません。

・ 建物の北側や日が当たらない場所

• むき出しの水道管

• 強い風が当たる場所

• 保温材や厚手の布を巻き、外気に触れないよ

　うにする。

• 蛇口もタオルで覆い、ビニール袋をかぶせる。

• 少量の水を出し続けておく。

市指定給水装置工事事業者（下の二次元コードリ
ンク先で確認可能）に修理を依頼してください。

凍結しやすい場所

簡単にできる防寒方法

破損した場合の対応

受付・配布場所

使用方法

餅を食べる時の注意点 応急手当について
漏水の確認方法

修理と料金軽減申請

建設課☎52-5608問

問

消防本部警防課☎52-3061問

問

問

パ
イ
ロ
ッ
ト
マ
ー
ク

年末は餅を食べる機会が多くなるため、餅の窒息による死亡事故の多くはこの時期に発生しています。
高齢になると口内や喉の機能等に変化が生じ、噛む力や飲み込む力が弱くなります。次の点に注意し
て餅による事故をなくしましょう。

周囲の人に１１９番通報を依頼し、傷病者が咳
をすることが可能であればできるだけ咳を続けさ
せましょう。咳ができない場合は、背部叩打法を
行ってください。背部叩打法を行っても効果がな
い場合は、腹部突き上げ法を行ってください。

背部叩打法 腹部突き上げ法

年末年始のごみの
受け入れ

年内：12月26日（金）まで
　　   12月 30日（火）のみ特別受け入れ
年始：1月５日（月）から再開

収集はごみカレンダーの通りです。

• 12月 26日（金）9:00 ～ 16:00
• 12月 30日（火）9:00 ～ 15:00
•   1 月  ５日（月）9:00 ～ 16:00

受け入れ時間

受け入れスケジュール

美馬環境整備組合☎52-2496
（収集に関することは環境課☎52-8020)

問

ヒートショック対策
ヒートショックとは、暖かい部屋から寒い浴
室等、急激な温度変化によって血圧が大き
く変動し、心臓や血管に負担がかかること
で起こる健康被害のことです。脳卒中や心
筋梗塞、失神等を引き起こす可能性があり、
特に冬場の入浴時には気をつけましょう。

入浴時に気をつけるポイント

・ 湯張り時に浴室を暖める

・脱衣室も暖めておく

・ 沸温設定は 41度以下にする

・入浴前、 家族に一言かける

・入浴前に水分を取る

・ かけ湯をしてから入る

・ お湯につかるのは 10分以内

詳しくはこちら
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