
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さ
て
、
今
回
の
イ
ベ
ン
ト
、
参

加
者
の
皆
さ
ん
か
ら
は
「
（
六
〇

年
以
上
塩
竈
で
生
ま
れ
育
っ
た

に
も
か
か
わ
ら
ず
）
知
ら
な
い
と

こ
ろ
を
知
れ
た
」
「
楽
し
い
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
で
し
た
」
「
ま
た
参
加

し
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
好
評
価

を
頂
き
ま
し
た
。
ま
た
、
こ
の
イ

ベ
ン
ト
を
ど
こ
で
知
っ
た
の
か

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、
「
体
育
館
」

が
圧
倒
的
で
し
た
が
、
「
塩
竈
市

の
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
」
と
い
う
方
も
い

て
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
て
き
た
な

と
感
じ
ま
し
た
。 

◇ 

◇ 

◇ 

新
し
く
綺
麗
な
も
の
は
も
ち

ろ
ん
魅
力
的
で
す
。
し
か
し
、
鹽

竈
に
は
奥
州
一
の
宮
で
あ
る
塩

竈
神
社
を
筆
頭
に
、
数
多
く
の
歴

史
的
建
造
物
や
見
ど
こ
ろ
が
あ

り
ま
す
。
今
回
、
宝
探
し
を
し
た

亀
井
邸
や
本
町
通
り
に
あ
る
旧

ゑ
び
す
や
旅
館
（
現
：
ゑ
び
や
カ

フ
ェ
は
れ
ま
）
、
ま
た
、
東
北
最

古
の
ゴ
ル
フ
場
の
仙
塩
ゴ
ル
フ

倶
楽
部
浦
霞
コ
ー
ス
も
そ
の
ひ

と
つ
で
す
。 

こ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
通
し

て
、
先
人
達
が
築
き
上
げ
た
こ
の

ま
ち
に
興
味
を
持
ち
、
も
っ
と
好

き
に
な
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
期

待
し
ま
す
。 

梅
雨
入
り
間
近
の
令
和
六

年
六
月
十
六
日
、
謎
を
解
き
な

が
ら
塩
竈
市
内
を
歩
く
「
謎
解

き
塩
竈
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
、
歩

く 

と
か
ら
き
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ

に
は
、
そ
の
昔
、
天
照

大
御
神
（
あ
ま
て
ら
す

お
お
み
か
み
）
の
孫
が

降
臨
す
る
時
に
道
案
内

を
し
た
猿
田
毘
古
神

（
さ
る
た
ひ
こ
の
か

み
）
が
祭
ら
れ
て
い
ま

す
。 そ

の
祓
ヶ
崎
稲
荷
神

社
で
の
謎
解
き
は
「
階

段

を

下

か

ら

数

え

よ
！
」
で
し
た
。 

声
を
出
し
な
が
ら
、

一
段
一
段
数
え
て
、
途

中
で
あ
れ
っ
？
な
ん
て

思
っ
た
り
し
て
。
皆
さ

ん
も
ぜ
ひ
、
数
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。 

↑

旧
亀
井
邸
前
で
の
１
コ
マ 

楽
し
み
な
が
ら
歩
く 
４
㌔
の
道 

↑

神
社
を
出
発
、
熱
中
症
に
き
を
つ
け
て 

四
季
折
々
の
姿
を
楽
し
め
る
鹽

竈
神
社
・
志
波
彦
神
社
、
祭
事
が
あ

る
た
び
に
来
ら
れ
る
方
も
多
い
は

ず
。
そ
ん
な
、
両
神
社
で
の
お
題
は 

Ｑ１：鹽竈神社と志波彦神社を 

お参りしてから 

鳥居と神社の鈴を数えよ！ 

Ｑ２：祓ヶ崎稲荷神社への階段を 

下から数えよ！ 

Ｑ３：鹽竈神社から 

壱番館までの 

間にある 

石灯りの数を 

数えよ！→→ 
 

※答えは次ページ下にあるよ 

謎解き塩竈 

ウォーキング 

く
の
に
ち
ょ
う
ど
良
い
、
花
曇

り
の
空
模
様
。
参
加
者
十
八
名

は
二
チ
ー
ム
に
分
か
れ
鹽
竈
神

社
・
旧
亀
井
邸
・
祓
ヶ
崎
稲
荷

神
社
で
謎
解
き
に
挑
戦
で
す
。 

↑

一
〇
枚
の
カ
ー
ド
を 

並
び
替
え
ま
す 

目
を
引
く
階
段
（
一
階
の

玄
関
と
台
所
、
二
階
の
二

つ
の
和
室
を
つ
な
い
で

い
る
）
が
あ
り
ま
す
。
大

正
ロ
マ
ン
に
魅
せ
ら
れ

な
が
ら
の
謎
解
き
は
い

か
が
で
し
た
か
？ 

「
鹽
竈
神
社
と
志
波
彦
神
社
を

お
参
り
し
て
か
ら
鳥
居
と
神
社

の
鈴
を
数
え
よ
！
」
で
し
た
。 

何
度
も
参
拝
に
来
て
い
る
も

の
の
、
数
え
た
こ
と
が
あ
る
人

は
少
な
い
で
し
ょ
う
。
い
ざ
数

え
る
と
、
以
外
に
も
多
い
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。 

探
し
と
謎
解
き
の
コ
ラ

ボ
が
待
ち
構
え
て
い
ま

し
た
。
簡
単
に
見
つ
け

ら
れ
る
場
所
に
隠
さ
れ

て
い
る
も
の
も
あ
れ

ば
、
人
間
の
盲
点
を
突

く
、
意
外
な
と
こ
ろ
で

見
つ
か
る
も
の
も
。
両

チ
ー
ム
と
も
総
出
で
カ

ー
ド
を
探
し
だ
し
、
協

力
し
て
文
章
を
完
成
さ

せ
、
答
え
の
あ
る
場
所

へ
行
く
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。 

 

旧
亀
井
邸
に
は
塩
竈

市
内
を
一
望
で
き
る
回

り
廊
下
や
現
在
の
家
で

は
あ
ま
り
見
な
く
な
っ

た
床
の
間
、
ひ
と
き
わ 

階
段
は
さ
て
何
段
？ ↑カードみっけ！ 

隠
れ
た
カ
ー
ド
を
探
せ 

部
屋
に
隠
さ
れ
た
カ
ー
ド
は

一
〇
枚
。
カ
ー
ド
に
は
文
字
が

書
い
て
あ
り
、
並
び
替
え
て
文

章
を
作
る
と
正
解
の
場
所
へ
行

く
こ
と
が
出
来
る
。
し
か
し
、

一
枚
で
も
足
り
な
い
と
、
正
し

い
答
え
が
導
き
出
せ
ず
正
解
の

場
所
へ
の
道
は
閉
ざ
さ
れ
て
し

ま
う
。
旧
亀
井
邸
で
は
カ
ー
ド 

祓
ヶ
崎
稲
荷
神
社
は

ホ
テ
ル
グ
ラ
ン
ド
パ
レ

ス
塩
釜
の
す
ぐ
隣
に
あ

り
、
階
段
を
登
っ
た
先
に

ひ
っ
そ
り
と
佇
ん
で
い

ま
す
。
祓
ヶ
崎
と
い
う
名

は
、
鹽
竈
神
社
に
参
拝
に

行
く
前
に
穢
れ
を
払
っ

た
場
所
だ
っ
た
こ
と
と
、

昔
、
こ
こ
が
岬
だ
っ
た
こ 

↓神主さんの話に耳を傾ける 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
和
六
年
度 

仙
台
北
地
区
中
学
校
総
合
体
育
大
会 

 

◇
◇
◇ 

団
体
戦 

◇
◇
◇ 

 <

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
男
子>

 

 

第
二
位 

玉
川
中 

<

柔
道
男
子>

 

 

第
三
位 

塩
一
中 

 

◇
◇
◇ 

個
人
戦 

◇
◇
◇ 

 <

柔
道
男
子
五
〇
㎏
級>

 

第
一
位 

菅
沢 

龍
輝 

 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

第
三
位 

加
藤 

蓮 
 
 
 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

<

柔
道
女
子
七
〇
㎏
級>

 

第
二
位 

相
馬 

智
華 
 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

<

陸
上
男
子>

 

一
年
一
五
〇
〇
ｍ 

第
三
位 

加
藤 

陽
輝 

 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

共
通
四×

一
〇
〇
ｍ
Ｒ 

第
三
位 

加
藤･

本
田･

 

木
村･

若
山 

(

塩
一
中)

 
低
学
年
四×

一
〇
〇
ｍ
Ｒ 

第
一
位 
早
坂･

上
田･

 

朝
倉･

西
城 

(

塩
二
中)

 

第
二
位 

紺
野･
坂
内･

 
金
須･

進
藤 

(

玉
川
中)

 

共
通
砲
丸
投 

第
三
位 

増
田 

康
宏 

 
 
 
 
(

塩
二
中)

 

共
通
四
種
競
技 

第
二
位 

太
田 

燎
吾 

 
 
 
 
(

玉
川
中)

 

<

陸
上
女
子>

 

一
年
一
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

鈴
木 

彌
奈 

 
 
 
 
(

塩
二
中)

 

共
通
二
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

千
石 

友
菜 

 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

共
通
八
〇
〇
ｍ 

第
三
位 

山
本 

咲 
 
 
 
 
 
 
(

塩
二
中)

 

共
通
一
〇
〇
ｍ
Ｈ 

第
三
位 

武
田 

さ
く
ら
乃 

(

塩
二
中)

 

令
和
六
年
度 

塩
竈
市
・
多
賀
城
市
中
学
校
総
合
体
育
大
会 

 

◇
◇
◇ 

団
体
戦 

◇
◇
◇ 

 <
卓
球
男
子>

 
第
三
位 

塩
三
中 

<

卓
球
女
子>

 

第
一
位 
玉
川
中 

第
三
位 

塩
三
中 

<

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
男
子>

 

第
二
位 

塩
一
中 

<

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
女
子>

 

第
二
位 

塩
一
中 

<

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
男
子>

 

第
二
位 

塩
二
中 

<

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
女
子>

 

第
二
位 

塩
一
中/

塩
三
中/

玉
川
中 

 

◇
◇
◇ 

個
人
戦 

◇
◇
◇ 

 <

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
男
子>

 

第
二
位 

角
張 

友
亮･

田
中 

怜
明
斗 

(

玉
川
中)

 

第
三
位 

佐
藤 

市･

山
崎 

善 
 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

<

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
女
子>

 

第
三
位 

鈴
木 

心
渚･

菊
池 

心
菜 

 
 
(

塩
一
中)

 

<

卓
球
男
子>

 

第
二
位 

田
本 

心
汰 

 
 
 
 
  
  
 
 
  

(

塩
一
中)

 

<

卓
球
女
子>

 

第
三
位 

奈
良
坂 

知
里 

 
 
 
 
  
 
 
  

(

玉
川
中)

 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
男
子
シ
ン
グ
ル
ス>

 

第
二
位 

阿
部 

鳳
峨 

 
 
 
 
  
  
 
 
  

(

塩
二
中)

 

第
三
位 

佐
々
木 

龍
星 

 
 
 
 
  
 
 
  

(

塩
一
中)

 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
男
子
ダ
ブ
ル
ス>

 

第
一
位 

鳥
澤 

聖
弥･

石
川 

統
真 

 
 
(

塩
一
中)

 

第
二
位 

佐
藤 

大
希･

櫻
井 

怜 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

第
三
位 

齋
藤 

聖
剛･

但
木 

柊
太 

 
 
(

塩
二
中)

 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
女
子
シ
ン
グ
ル
ス>

 

第
二
位 

髙
橋 

凜 
 
 
 
 
 
 
  

  
 
 
  
(

塩
二
中)

 

第
三
位 

住
家 

芽
依 

 
 
 
 
  
  
 
 
  

(

塩
一
中)

 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
女
子
ダ
ブ
ル
ス>

 

第
二
位 

前 

希
佳･

伊
藤 

虹
子 

 
 
  

(

塩
一
中)

 

第
三
位 

市
川 

愛
唯･

西
村 

澪 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

背
泳
ぎ
二
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

柴
田 

花
里
菜 

 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

平
泳
ぎ
一
〇
〇
ｍ 

第
三
位 

浅
野 

里
帆 

 
 
 
 
  

(

玉
川
中)

 

平
泳
ぎ
二
〇
〇
ｍ 

第
三
位 

浅
野 

里
帆 

 
 
 
 
  

(

玉
川
中)

 

バ
タ
フ
ラ
イ
一
〇
〇
ｍ 

 

第
二
位 

丹
内 

望
乃
梨 

 
 
 
 
(

塩
三
中)

 

個
人
メ
ド
レ
ー
二
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

丹
内 

望
乃
梨 

 
 
 
 
(

塩
三
中)

 

個
人
メ
ド
レ
ー
四
〇
〇
ｍ 

 

第
一
位 

齋
藤 

志
乃 

 
 
 
 
(

ア
シ
ス
ト)

 

<

駅
伝
男
子>

 
 

第
五
位 

塩
一
中 

区
間
賞
（
四
区 

三
．
〇
八
㎞
） 

第
三
位 

長
﨑 

颯
涼 

 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

<

駅
伝
女
子>

 
 

第
六
位 

塩
三
中 

区
間
賞
（
四
区 

一
．
七
四
五
㎞
） 

第
三
位 

佐
々
木 

友
羽 

 
 
 
 
(

塩
三
中)

 

 

部
活
動
の
地
域
移
行
が
進
む
中
、
今
年
は

宮
城
県
内
を
九
ブ
ロ
ッ
ク
に
分
け
て
開
催

す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
変
化
の
中

で
も
市
内
中
学
生
は
練
習
の
成
果
を
発
揮

し
て
く
れ
た
と
思
い
ま
す
。 

今
回
、
塩
竈
市
・
多
賀
城
市
中
学
校
体
育

連
盟
か
ら
大
会
結
果
を
い
た
だ
き
、
塩
竈
市

内
五
校
の
中
学
生
、
第
三
位
ま
で
の
入
賞
者

を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
駅
伝
に
関

し
て
は
、
最
高
順
位
の
チ
ー
ム
と
い
た
し
ま

し
た
。 

結
果
を
残
せ
た
選
手
も
、
そ
う
で
な
か
っ

た
選
手
も
、
熱
い
戦
い
を
魅
せ
て
く
れ
て
あ

り
が
と
う
。
今
後
の
皆
さ
ん
の
成
長
に
期
待

し
ま
す
！ 

※
仙
台
北
地
区
ブ
ロ
ッ
ク
は
、
塩
竈
市
・

多
賀
城
市
中
体
連
、
宮
城
郡
中
体
連
、
富
谷

黒
川
地
区
中
体
連
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

<

サ
ッ
カ
ー>

 

第
二
位 

玉
川
中 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
男
子>

 

第
二
位 

塩
一
中 

<

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
女
子>

 

第
一
位 

塩
一
中 

第
二
位 

塩
二
中 

低
学
年
四×

一
〇
〇
ｍ
Ｒ 

第
一
位 

阿
部(

愛)
･

鈴
木･

 

山
本･

阿
部(

海)
 
 
 
(

塩
二
中)

 

共
通
走
幅
跳 

第
一
位 

佐
藤 

ゆ
り
あ 

 
 
 
 
(

玉
川
中)

 

第
三
位 

佐
々
木 

琴
乃 

 
 
 
 
(

塩
二
中)

 

共
通
砲
丸
投 

第
三
位 

早
坂 

愛
理 

 
 
 
 
  

(

塩
二
中)

 

<

水
泳
男
子>

 

自
由
形
五
〇
ｍ 

第
二
位 

長
澤 

悠
陽 

 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

自
由
形
一
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

竹
内 

昂 
 
 
 
 
 
 
  

(

塩
二
中)

 

背
泳
ぎ
一
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

井
出 

蕾
祈 

 
 
 
 
  

(

玉
川
中)

 

第
二
位 

齋
藤 

潤 
 
 
 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

第
三
位 

鎌
田 

晴
輝 

 
 
 
 
  

(

塩
二
中)

 

背
泳
ぎ
二
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

鎌
田 

晴
輝 

 
 
 
 
  

(

塩
二
中)

 

第
二
位 

齋
藤 

潤 
 
 
 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

平
泳
ぎ
一
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

長
澤 

悠
陽 

 
 
 
 
  

(

塩
一
中)

 

フ
リ
ー
リ
レ
ー
四×

一
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

目
々
澤･

日
野･

 

佐
藤･

半
澤 

 
 
 
 
 
 (

塩
二
中)

 

第
二
位 

齋･

武
田･

 

佐
々
木･

井
出 

 
 
 
 
(

玉
川
中)

 

メ
ド
レ
ー
リ
レ
ー
四×

一
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

鎌
田･

半
澤･

 

竹
内･

目
々
澤 

 
 
 
 
(

塩
二
中)

 

第
三
位 

齋･

井
出(

楓)
･
 

井
出(

蕾)
･

佐
々
木 

(

玉
川
中)

 

<
水
泳
女
子>

 
自
由
形
四
〇
〇
ｍ 

 

第
三
位 
齋
藤 

歩
乃 

 
 
 
 
(

ア
シ
ス
ト)

 

自
由
形
八
〇
〇
ｍ 

第
二
位 

齋
藤 
歩
乃 

 
 
 
 
(

ア
シ
ス
ト)

 

背
泳
ぎ
一
〇
〇
ｍ 

第
一
位 

柴
田 

花
里
菜 

 
 
 
 
(

塩
一
中)

 

前ページ、謎解きの答え→→Ｑ１：鳥居４／鈴１２  Ｑ２：１４７段  Ｑ３：１９本 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さんは、何もないところでつまづいたことはありませんか？自分では普通に歩

いているつもりでも足が上がってなかったという方、要注意です！ 

老いは足元から始まると言われています。筋力は 20～30 歳をピークに緩やかに

減少し 60 歳をめどに急激に低下するそうです。歳を重ねてからの転倒は、大きな

怪我に発展することが多く、骨折した後で寝たきりになってしまったという話を耳

にすることもしばしば･･･。 

そこで、令和 6 年 7 月 4 日、明るいシニアライフを目指し「シニアのための転倒

予防講座」が開催されました。講座には 30 名が参加し、実際に運動して学びまし 

↑

実
際
に
や
っ
て
み
ま
す 

〈家の中の段差を考える〉 

なくせる段差をなくそう！電源コー

ドなどの配線が、通り道に来ないよ

うに電化製品の配置を考えましょう 

 

〈夜の足元の暗さに注意〉 

足元に間接照明などを取り付けるこ

とをおススメします 

 

〈足に合った履物を履こう〉 

サンダルやスリッパを 

履きこなせていますか？ 

簡単に履けるからこそ、 

細心の注意を 

払いましょう 

〈太ももの筋肉を鍛える〉 

膝を伸ばす力を強化し歩幅を広げる 

梅
雨
入
り
間
近
の
六
月
、
塩
釜
市
体
育

協
会
は
塩
竈
市
内
小
学
校
の
要
請
を
受

け
て
、
ス
ポ
ー
ツ
テ
ス
ト
の
支
援
を
し
て

ま
い
り
ま
し
た
。 

緊
張
の
面
持
ち
で
始
ま
り
を
待
つ
児

童
た
ち
へ
、
良
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
し

て
も
ら
う
為
に
、
ス
タ
ッ
フ
同
士
で
円
陣

を
組
み
「
○
○
小
学
校
の
ス
ポ
ー
ツ
テ
ス

ト
を
応
援
す
る
ぞ
！
」
と
エ
ー
ル
を
贈
り

ま
し
た
。
さ
て
、
結
果
は
い
か
に
？ 

◆ 

◆ 

◆ 

体
育
協
会
で
は
、
今
回
の
支
援
を
す
る

前
に
、
測
定
す
る
上
で
の
注
意
事
項
や
、

テ
ス
ト
に
挑
む
前
の
効
果
的
な
ス
ト
レ

ッ
チ
と
い
っ
た
学
び
の
時
間
を
設
け
、
ま

た
、
運
動
は
人
体
に
ど
ん
な
効
果
を
生
む

の
か
も
勉
強
し
ま
し
た
。 

脳
を
鍛
え
る
為
に
は
運
動
す
る
こ
と

が
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
運
動 

↓

講
師
の
説
明
を
聞
く
様
子 

〈太ももの付け根の筋肉を鍛える〉 

歩行強化 

※５～７回を１セットとして３セットが目安。慣れてきたら床に付いている足を浮かせて運動すると、負荷がかかり効果が増します。 

～イスを使って Let’s try!～

↑スタッフの勉強会の様子 → 

す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス

に
関
係
す
る
ホ
ル
モ
ン

が
分
泌
さ
れ
、
気
分
も

良
く
な
り
頭
が
す
っ
き

り
す
る
そ
う
で
す
。
注

意
力
も
高
ま
り
、
や
る

気
ア
ッ
プ
に
も
繋
が
り

ま
す
。
ま
た
、
脳
内
で

情
報
処
理
や
伝
達
な
ど

を
結
び
付
け
る
神
経
細

胞
（
ニ
ュ
ー
ロ
ン
）
の

結
び
つ
き
が
良
く
な
り

記
憶
力
が
向
上
す
る
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

運
動
す
る
こ
と
で
生

ま
れ
る
達
成
感
と
、
自

分
は
出
来
る
ん
だ
と
い

う
自
信
が
つ
け
ば
、
さ

ら
に
上
を
目
指
し
た
く

な
る
も
の
で
す
。
ス
ポ

ー
ツ
テ
ス
ト
の
支
援

は
、
脳
を
鍛
え
る
そ
の

第
一
歩
と
し
て
、
塩
釜

の
子
ど
も
達
は
ど
ん
な

運
動
が
不
足
し
、
ま
た
、

必
要
な
の
か
を
知
る 

シニアのための 

転倒予防講座 

↑ 月見小での様子 ↓ 

椅子の中央に姿勢よく座り、かかとは床に

付けたまま、つま先だけを上ヘあげます 

た。（下記内容参照） 

運動中のポイントは呼吸を絶対に止め

ないことと、習慣化を上げられました。

参加者からは「とても良かった、普段の

筋力アップにつなげたい」「簡単な運動だ

が足には良いので、少しでも毎日しよう

と思う」と感想を頂きました。 

良
い
機
会
に
な
り
ま
し

た
。 

 

地
域
や
子
ど
も
達
と

の
交
流
を
深
め
る
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
、
こ
の
事
業

を
活
か
し
て
、
子
ど
も
達

が
の
び
の
び
成
長
で
き

る
よ
う
な
環
境
を
整
え

る
の
が
体
育
協
会
の
役

割
で
は
な
い
か
と
思
う

の
で
す
。 

椅子に姿勢よく座り、片足を 

ゆっくり床と水平にしたら戻す 

椅子の背もたれに寄りかかって座り 

足首の力を抜いて膝を持ち上げたら戻す 

〈すねの筋肉を鍛える〉 

歩行時のつま先を上向きに 

ストレスに関係するホルモン 

＜ドーパミン＞ 

喜びや意欲をもたらす 
 

＜ノルアドレナリン＞ 

集中や積極性をもたらす 
 

＜セロトニン＞ 

ノルアドレナリンとドーパミンが

過剰にならないように調節する 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
の
ひ
ら
に
は
静
脈
と

動
脈
を
結
ぶ
、
Ａ
Ｖ
Ａ
と

呼
ば
れ
る
血
管
が
あ
り
ま

す
。
い
つ
も
は
閉
じ
て
い

ま
す
が
、
体
温
が
上
が
る

と
、
こ
の
血
管
が
開
通
し

て
た
く
さ
ん
の
血
液
を
流

し
ま
す
。
手
の
ひ
ら
か
ら

熱
を
逃
が
し
、
冷
や
さ
れ

た
血
液
が
体
に
戻
り
体
温

が
下
が
る
と
い
う
仕
組
み

で
す
。 

手
の
ひ
ら
を
冷
や
す
方

法
と
し
て
、
お
ス
ス
メ
し

た
い
の
は
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
に
水
（
十
五
℃
く
ら
い
）

を
入
れ
て
持
つ
こ
と
。
冷

蔵
庫
で
冷
や
し
た
も
の
を

使
う
際
は
十
五
分
程
度
置

い
て
お
く
と
、
ち
ょ
う
ど

良
い
温
度
に
な
る
そ
う
で

す
。
保
冷
剤
を
使
う
の
も

一
つ
の
手
で
す
が
、
冷
や

し
す
ぎ
る
の
は
逆
に
Ｎ

Ｇ
。
Ａ
Ｖ
Ａ
が
収
縮
し
て

し
ま
う
そ
う
な
の
で
、
冷

蔵
庫
か
ら
出
し
た
ば
か
り

の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
保
冷

剤
を
使
う
際
は
タ
オ
ル
等

で
ワ
ン
ク
ッ
シ
ョ
ン
置
く

と
良
い
と
の
こ
と
で
す
。 

《
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
》
で 

て
の
ひ
ら
を
冷
や
す 

参照：テレ朝 news スーパーJ チャンネル／NHK あさイチ 

今
年
の
熱
中
症
対
策
は
こ
れ
で
決
ま
り
！ 

今
年
も
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
熱
中
症

対
策
を
し
て
い
ま
す
か
？
今
回
は
、
た
く
さ
ん
の
熱
中
症
対
策

の
中
か
ら
体
の
内
側
を
冷
や
す
二
つ
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。 

＜準備物＞ 

・スポーツ飲料 100ｍｌ 

・凍らせたスポーツ飲料 

140ｍｌ 

・ミキサー 

＜作り方＞ 

※下準備として製氷皿でスポーツ 

飲料を凍らせておきます 

①ミキサーにスポーツ飲料と凍らせた 

スポーツ飲料を入れて攪拌します。 

②シャーベット状になったら完成。 

最
近
注
目
度
が
ア
ッ
プ

さ
れ
て
い
る
「
ア
イ
ス
ス
ラ

リ
ー
」
は
ご
存
知
で
す
か
？

「
ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
」
と
は

ｉ
ｃ
ｅ
（
ア
イ
ス
）
＝
氷
、 

Ｓ
ｌ
ｕ
ｒ
ｒ
ｙ
（
ス
ラ
リ

ー
）
＝
ド
ロ
ッ
と
し
た
も
の 

と
い
う
意
味
で
、
液
体
に
微

細
な
氷
の
粒
が
混
じ
っ
た

シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
状
の
飲
み

物
を
い
い
ま
す
。
細
か
い
氷

の
粒
に
液
体
が
混
じ
っ
て

い
る
の
で
浸
透
し
や
す
く
、

身
体
を
内
側
か
ら
効
率
よ

く
短
時
間
で
冷
や
す
こ
と

が
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

気
仙
沼
を
舞
台
に
し
た

朝
ド
ラ
の
中
で
も
、
登
場
し

た
こ
と
が
あ
る
の
で
、
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

家
庭
で
作
る
に
は
ス
ポ

ー
ツ
飲
料
を
凍
ら
せ
る
と

い
う
下
準
備
は
必
要
で
す

が
、
簡
単
に
作
る
こ
と
が
で

き
る
の
で
、
運
動
す
る
際
に

は
、
是
非
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。 

梅雨の晴れ間が除いた令和６年７月１３日、今年も決勝戦は清水沢公

園グラウンドで行われました。決勝のカードは、同日行われた準決勝の

第一試合勝者「利府館山野球スポーツ少年団」と第二試合勝者「いそ山

バッドボーイズ」。どちらも近年、優勝経験のある強豪チームですが、

第二試合の勝利の波に乗ったいそ山バッドボーイズが、終始、主導権を 

握る展開に。粘りを見せる利府館山野球スポーツ少 

年団を圧倒的な打撃力で振り切り、１０対２の３回 

コールドで勝ちを納め、県大会への切符を手にしま 

した。 

 

 

《
ア
イ
ス
ス
ラ
リ
ー
》 

で
内
側
か
ら
冷
や
す 

↓

優
勝
：
い
そ
山
バ
ッ
ド
ボ
ー
イ
ズ 

（株）白寿殿／（有）フジサキ･スポーツ 

（株）アリエージェンシー／東日本自動車学校／東陽防災設備（株）／（株）高山 

同和興業（株）塩釜営業所／（株）フクシ・エンタープライズ          ※順不同 

そ
の
他
に
も
冷
却
シ
ー
ト

や
冷
却
ス
プ
レ
ー
も
一
定
の

効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
年
齢
や

使
用
部
分
に
よ
っ
て
は
使
用

で
き
な
い
も
の
が
あ
る
為
、
注

意
し
ま
し
ょ
う
。 

そ
れ
で
も
熱
中
症
か
も
？

と
思
っ
た
と
き
に
は
、
す
ぐ
に

首
・
わ
き
の
下
・
足
の
付
け
根

の
内
側
と
い
っ
た
、
太
い
血
管

の
あ
る
場
所
を
冷
や
し
て
く

だ
さ
い
。 

今
年
の
夏
も
元
気
に
乗
り

切
り
、
実
り
の
秋
を
迎
え
ま
し

ょ
う
！ 

X(旧 Twitter)はこちら↓ 
塩竈市温水プール 塩釜ガス体育館 

塩釜市体育協会 
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塩釜ガス体育館 

インスタグラム 

塩釜市体育協会 検索 
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宮城県塩竈市今宮町 9-1 

電話 022-362-2101 FAX 022-362-1099 

E-mail:taiikukan@npo-shiogama-taikyo.or.jp 

編
集
後
記 

 

熱
中
症
を
記
事
に
す
る
の
に
何
か

な
い
か
と
考
え
た
と
き
に
、
真
っ
先

に
思
い
出
し
た
の
が
「
ア
イ
ス
ス
ラ

リ
ー
」
で
し
た
。
某
朝
ド
ラ
の
ヒ
ロ

イ
ン
が
パ
ラ
ア
ス
リ
ー
ト
の
水
分
補

給
用
に
使
用
し
て
い
た
も
の
。「
こ
れ

は
い
い
ぞ
、
偉
い
ぞ
私
」
な
ん
て
思

っ
た
の
も
つ
か
の
間
、
す
で
に
ス
ポ

ー
ツ
界
で
は
メ
ジ
ャ
ー
な
飲
み
物
だ

っ
た
ん
で
す
ね
。
お
恥
ず
か
し
い
。 

Ｐ
Ｅ
Ｎ 

☆ 

Ｙ 

第 77 回 鹽竈神社奉納学童野球大会 

兼第 19 回 JA 仙台優勝旗争奪 JA 共済少年野球大会 

兼第 53 回 宮城県学童軟式野球大会 

＜いそ山バッドボーイズ上総東司監督よりコメント＞ 
今大会 3 年振りに優勝することができ大変うれしく思います。鹽竈神社奉納学童野球大会において、塩釜のチームで

あるいそ山バッドボーイズが優勝できて大変光栄です。県大会でも良い成果が出せるよう頑張ります。 


