
　和元年の台風 19 号災害で被災した男橋が
待ちに待った 11月 30日開通となりました。
　当日は多くの来賓者と地元住民が見守る中、
天候にも恵まれ、参加者全員で歩いて無事に
渡り初めを行うことができました。
　今回新たに歩道と照明が備えられ、より安
全に通行できるように地域住民に配慮された
安心の橋へと生まれ変わりました。　
【橋の雑学】 橋の起点（入口）を“ 男橋 ”、終点（出
口）を“ おとこはし ”。 また、橋に濁点を付けない
のは水が濁らないようにとういう意味があります。
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　川上村地域包括支援センターでは介護予防の趣旨のもと、４つの健康
教室を開講しています。農作業や日々の生活からくる体の痛みの緩和、
衰えた筋肉を鍛えるための運動など目的はさまざま。３カ月の長い期間
で体の改善を図っていきます。
　どの教室も募集開始からすぐに定員いっぱいとなる人気ぶりで、皆さ
んの健康意識の高さが感じられました。
　新たな試みとなる健康教室の、気になる内容と講師を紹介します。
　

　「ゼロから始める筋トレ教室」はトレーニング

ルームの基本的な使い方や、身体を動かすこ

とを通して、自分の身体を今より健康にしていく

教室です。筋力をつけるための、効果的な機

器トレーニングを指導します。

　普段の農作業や仕事で出る痛みと疲労をた

だ安静にするのではなく、身体を動かすことで

解決する方法や、日々の身体に対する悩みや

疑問にお答えしていきます。トレーニングルー

ムの素晴らしい設備を使いながら、一緒に身体

を動かし楽しい教室にしたいと思います。全13

回実施予定。

　講師は整骨院を経営しながら、高校スポーツ
を中心に成長期のスポーツ傷害の予防に尽力
される由井寛晃さん。

　自宅での運動習慣がつきやすくなるように、

意欲が持てるような自立思考の運動指導を目

的としています。

　毎回健康チェック（血圧測定、体温）の後、ス

トレッチ、バランス向上運動、筋力向上運動な

どを集団指導及び個人指導で行います。

　初回に運動能力測定と身体測定を行い、個人

の運動能力と体力を調べ、佐久病院の理学療

法士と相談し運動メニューを作成していきます。

　期間を約３カ月とり、週１回９０分間を計１０回

行うことを目標としています。

　一緒に行うスタッフは、運動指導士（高見澤良
さん）、スポーツプログラマー（由井健さん）の
他、看護師（新海ミチ子さん）、佐久病院の理学
療法士、地域包括支援センターで行っています。

　痛みは仕事ができる寿命を左右する重要な

問題です。

　これまでの畑仕事や日常の生活で、膝や腰

など体に抱えた悩みを運動で改善する教室で

す。椅子やマットなどを使って、酷使しすぎた

部位のストレッチや、痛みで発揮しづらくなった

筋肉を鍛えて、はつらついきいきした生活を持

続させるお手伝いをします。

　姿勢分析や体組成、身体的能力の測定など

も行い、理学療法士である講師が体の痛みの

相談にものります。

　対象年齢は50歳以上ですが、主に65～75歳

の生徒さんに受講していただいています。

　講師は理学療法士の関口憲治さん、山﨑文
太さん。全13回実施予定。

　運動に興味・関心があり、膝や腰に痛みを抱

えていない方を対象とした、体を動かす教室で

す。基本的に立位で、運動靴にて楽しく運動を

続けます。辛くなったら途中休憩もOK。それぞ

れのペースに合わせて体を動かしていきます。

　脂肪を燃やすために必要な姿勢保持の仕方

から、音楽にのった有酸素運動をメインとした

足腰の運動を行います。普段使っていない筋

肉の刺激とともに、心もリフレッシュしていきます。

　運動を身近に捉えて、痛みのないうちからの

運動効果を体験し習慣化を目指していきます。

働き盛りの方に、姿勢から守る腰痛予防体操を

体感していただきます。

　講師ははつらついきいき教室と同じ先生方。

於：ヘルシーパーク　トレーニングルーム

川上村一般介護予防教室

川上村地域包括支援センター 主催

川上村一般介護予防教室令和４年度令和４年度

体をいたわり

楽しく運動

川上村地域包括支援センター 主催
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　11月28日、文化センターからまつ広場にて

婦人会学級を開催。講師には、山梨県北杜市明

野町にて自宅サロンを営まれるセラピスト、篠

崎萌木さんを招き、各地区婦人会員の有志40

名が、冬の肌ケアについて学びました。

　はじめに、アーユルヴェーダ(東洋の伝統医学)に基づくチェックシート

にて今の自身の心と身体の状態を確認。診断結果で体質がわかり、各

タイプに合う冬の肌ケアや保湿方法などを教わりました。

　次に行われたのはローズウォーター化粧水とマルチバームの製作。事

前に計量済みの各材料の説明を聞きながら混ぜていく作業をします。

グループ単位でまとめて作り、容器に分けたら完成です。どちらの作業

も簡単ですが使い心地の良い品で、天然の精油や芳香蒸留水「ローズ

ウォーター」を扱うため、作業の過程から香りで癒されていました。

　最後に出来上がったマルチバームを使って、ハンドマッサージの説明

を聞きながら各自実践をしたり、基本的な骨盤調整の大切さや呼吸法

などを簡単に教わることもできました。

・自分に合う化粧水になかなか出

会えず困っていましたが、今回良

い化粧水に出会えました。参加し

てよかったです。

・香りに癒されました。夏にも冬に

も季節で違った心身の乱れがあ

り、香りでリセットされることがわ

かってよかったです。

・化粧水もバームも意外と簡単に

できて楽しかったです。

・骨盤矯正やリラクゼーションに興

味があったので参加しました。今

日の講座はざっくりと簡単な話で

したが先生の話はわかりやすく、

より深く知りたくなりました。
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績
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。
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知
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当
時
の
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級
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だ
っ
た
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を
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出
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ま
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な
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が
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な
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。
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川
県
か
ら

車
で
3
時
間
近
く
と
そ
れ
ほ
ど
遠
く
は
な

く
て
、気
候
が
違
う
の
が
一
番
の
魅
力
か
と

思
わ
れ
ま
す
。

　年
間
の
降
水
量
が
少
な
く
、夏
季
は
冷

涼
で
冬
季
は
厳
寒
で
い
て
内
陸
性
低
湿
度

の
気
候
と
か
、四
季
の
自
然
が
は
っ
き
り
し

て
い
る
の
が
分
か
り
ま
す
。

　川
上
村
で
の
月
に
一
度
の
週
末
田
舎
暮

ら
し
も
、リ
タ
イ
ア
し
た
今
で
は
年
間
に
半

分
近
く
の
プ
チ
田
舎
暮
ら
し
を
す
る
こ
と

に
な
る
と
は
思
い
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

　車
は
永
住
し
て
い
て「
長
野
ナ
ン
バ
ー
」

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　ノ
ア
ザ
ミ（
野
薊
）に
ミ
ヤ
マ
カ
ラ
ス
ア

ゲ
ハ（
深
山
烏
揚
羽
）が
寄
っ
て
き
た
り
、カ

ラ
マ
ツ（
落
葉
松
）の
梢
で
カ
ッ
コ
ウ（
郭
公
）

が
鳴
い
て
は
キ
ツ
ネ（
狐
）が
散
歩
し
た
り

と
、川
上
村
の
自
然
は
豊
か
、リ
ッ
チ
で
い

て
多
様
、バ
ラ
エ
テ
ィ
で
す
。知
り
尽
く
せ
な

く
て
分
か
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、私

は
川
上
村
の
自
然
が
好
き
で
す
。

　理
科
の
教
師
だ
っ
た
後
も
、野
山
で
見
か

け
る
草
花
・
樹
木
・
昆
虫
・
野
鳥
・
獣
な
ど
の

生
態
を
題
材
と
し
た「
自
然
の
仕
組
み
」な

ど
に
興
味
を
持
ち
続
け
て
い
ま
す
。

　山
荘
の
敷
地
に
は
数
十
種
ほ
ど
の
樹
木

が
生
育
し
て
い
ま
す
。言
葉
を
発
し
な
い
生

き
物
た
ち
、今
で
は
仲
間
や
友
人
の
よ
う

な
気
持
ち
に
さ
え
な
り
ま
す
。

　振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
、家
族
や
友
人
た

ち
が
山
荘
に
来
訪
し
た
際
に
村
内
各
地
の

自
然
ス
ポ
ッ
ト
や
史
跡
な
ど
を
よ
く
案
内

し
て
い
ま
す
。県
外
は
も
と
よ
り
海
外
の
友

人
た
ち
も
い
ま
し
た
。

　振
興
公
社
や
小
・
中
学
校
に
宿
泊
施
設

な
ど
か
ら
の
委
託
に
合
わ
せ
て
、廻
り
目

平
・
屋
根
岩
・
金
峰
渓
谷
・
毛
木
平
・
千
曲

川
・
天
狗
山
な
ど
の
自
然
散
策
を
参
加
者

と
一
緒
に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。そ
の
延
べ
人

数
は
何
百
人
に
も
達
し
て
い
ま
す
。

 

涼
し
い
夏
ば
か
り
で
は
な
く
て
、厳
寒
の

2
月
に
越
冬
生
活
を
3
回
経
験
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。村
内
で
生
活
さ
れ
て
い
る

方
々
に
は
滑
稽
な
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　誰
も
い
な
い
周
り
の
レ
タ
ス
畑
、寒
風
に

揺
ら
ぐ
雑
木
林
の
小
枝
な
ど
。夜
通
し
焚

き
続
け
る
薪
ス
ト
ー
ブ
の
炎
を
見
な
が
ら

の
ひ
と
時
は
、自
分
だ
け
の
世
界
に
浸
れ
る

の
で
す
。顔
見
知
り
の
方
ば
か
り
で
は
な
く
、

多
く
の
川
上
村
の
友
人
方
と
の
交
流
は
う

れ
し
い
限
り
で
す
。

　今
で
は
川
上
村
は
心
の
故
郷
そ
の
も
の

か
と
思
い
込
ん
で
い
ま
す
。元
気
で
い
ら
れ

る
う
ち
は
、こ
れ
か
ら
も
目
の
当
た
り
の
四

季
折
々
の
自
然
の
息
吹
を
五
感
で
感
じ
合

い
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

伊藤 拓郎 さん（居倉） 

　よく寝てくれて、いつもご機嫌です。お姉ちゃんにかわいが
られて仲良しです。
　優しい穏やかな子に育ってほしいです。

　いつもニコニコ笑顔なので、その笑顔にパパ、ママは癒
されてます♪
　お兄ちゃんと仲良くすくすく育ってね★

　家族にとってとても大切な存在です。
　いつまでも人と人を結びつける重要な存在で、誰から
も頼られる人になってほしいです。

　よく寝てよく飲んですくすく育っています。
　最近ではたくさん笑って声も出すようになり、私たちも毎
日癒されています。
　これからも元気で優しい子に育ってほしいです。

　最近ニコニコ笑ってよくお話してくれるようになりまし
た。お兄ちゃん、お姉ちゃんにもかわいがられ、我が家の
癒しです。

　最近はニコニコ笑って大きな声でたくさんお話しして
くれます♪
　元気にすくすく大きくなってほしいです！
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っ
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。

 

当
時
の
レ
タ
ス
は
高
級
野
菜
だ
っ
た
こ
と

を
思
い
出
し
ま
す
。夜
露
が
降
る
よ
う
な
地

方
で
な
い
と
レ
タ
ス
は
育
た
な
い
な
ど
と
、

よ
く
聞
い
て
い
ま
し
た
。

　上
京
し
て
家
族
が
で
き
て
子
ど
も
が
大

き
く
な
る
に
つ
れ
て
、次
第
に
故
郷
・
田
舎
・

自
然
な
ど
へ
の
関
心
が
強
く
な
っ
て
き
た
も

の
で
す
。
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や
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友
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。
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天
狗
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な
ど
の
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然
散
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を
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加
者

と
一
緒
に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。そ
の
延
べ
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数
は
何
百
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に
も
達
し
て
い
ま
す
。
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る
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の
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時
は
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だ
け
の
世
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に
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れ
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の
で
す
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方
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で
は
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く
、

多
く
の
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友
人
方
と
の
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流
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。
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伊藤 拓郎 さん（居倉） 



●電子図書館ってなに？

パソコンやスマートフォン、タブレットなどを使って電子図

書館サイトから本を読むことができるサービスです。

●「市町村と県による協働電子図書館」とは

県内の公共図書館や公民館図書館が協力し、設置・運営

するサービスです。県民がいつでも、どこからでも。電子

書籍（コンテンツ）を借りられる環境づくりを目指しています。

●どんな（コンテンツ）があるの？

小説やライトノベルなどの読み物、レシピ本、ビジネス書など

さまざまな実用書や、子どもの本、英語の本などがあります。

公共図書館によるサービス提供が認められている本が対

象です。

●利用について

電子図書館の利用者登録は、文化センター図書館のカウ

ンターで、利用カードを持っている村内在住の方ができま

す。登録受付中ですのでお気軽にお申し込みください。

詳しくは、県立長野図書館ホーム

ページをご覧になるか、

文化センター図書館９７－２００７にお

問い合わせください。

　
三
年
前
、
小
諸
に
あ
る
常
楽

院
か
ら
役
行
者
像
な
ど
十
二

点
の
所
蔵
物
を
、
秋
山
宝
蔵

院
が
譲
り
受
け
ま
し
た
。
こ
れ

ら
は
約
四
百
五
十
年
前
、
秋

山
地
区
に
お
寺
を
開
い
た
常

泉
坊
に
由
来
す
る
も
の
で
、
縁

あ
っ
て
再
び
元
の
地
に
戻
っ
て

き
た
の
で
す
。

　
こ
の
度
、
多
く
の
方
が
拝
観

で
き
る
よ
う
に
と
、
お
堂
が
建

立
さ
れ
ま
し
た
。

　
建
立
は
地
元
住
民
と
、
維

持
管
理
さ
れ
て
い
た
常
泉
坊

の
子
孫
、
相
木
さ
ん
の
悲
願
で

あ
り
寄
付
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。

仏
像
は
、
順
次
修
復
さ
れ
る

と
の
こ
と
で
す
。

　
は
る
か
昔
か
ら
受
け
継
が

れ
た
所
蔵
物
。
お
堂
と
と
も

に
大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。

収
蔵
物
は
川
上
村
文
化
財

に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
　
　

　
毎
年
農
閑
期
の
冬
、
こ
れ
ま
で
は

地
区
を
限
定
し
た
メ
ン
バ
ー
で
ソ
フ

ト
バ
レ
ー
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
な
ま
り
つ
つ
あ
る
身
体

を
動
か
せ
る
チ
ャ
ン
ス
を
と
、
今
年

か
ら
は
地
区
を
限
定
せ
ず
に
、
村
民

な
ら
誰
で
も
参
加
で
き
る
形
式
に
な

り
ま
し
た
。

　
意
外
と
簡
単
な
ス
ポ
ー
ツ
で
す
が
、

や
り
始
め
る
と
燃
え
ま
す
！

　
み
ん
な
で
和
気
あ
い
あ
い
と
良
い

汗
を
か
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

公
民
館
報
よ
り
お
知
ら
せ

・
館
報
編
集
委
員
を
募
集
し
て

い
ま
す
。
取
材
、
撮
影
、
パ
ソ

コ
ン
業
務
な
ど
興
味
の
あ
る
方

は
ぜ
ひ
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

・
一
喜
一
憂
の
原
稿
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
日
常
に
起
こ
っ
た

出
来
事
、
普
段
気
に
な
る
こ
と

な
ど
、
1
0
0
0
文
字
程
度
に

ま
と
め
て
投
稿
し
て
く
だ
さ
い
。

詳
し
く
は
文
化
セ
ン
タ
ー
ま
で
。

　
11
月
に
入
り
長
野

県
も
コ
ロ
ナ
感
染
が

爆
発
的
に
広
が
り
警

戒
が
出
ま
し
た
。
十

分
に
注
意
し
て
い
ま

し
た
が
、
つ
い
に
我

が
家
で
も
家
族
で
感
染
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。

　
朝
起
き
る
と
、
だ
る
い
感
じ

か
ら
始
ま
り
、
徐
々
に
頭
痛
の

症
状
が
出
始
め
ま
し
た
。
こ
れ

は
コ
ロ
ナ
か
な
と
。
翌
日
に
な

る
と
徐
々
に
熱
と
喉
の
イ
ガ
イ

ガ
が
出
始
め
、
簡
易
キ
ッ
ト
で

検
査
す
る
と
陽
性
反
応
が
出
て

診
療
所
で
コ
ロ
ナ
の
手
続
き
を

し
て
、
家
で
の
隔
離
生
活
が
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
夜
か
ら
喉
の
激
痛
が
始
ま
り
、

鎮
静
剤
も
全
く
効
か
ず
、
そ
こ

か
ら
の
３
日
間
は
、
呼
吸
を
す

る
だ
け
で
も
喉
の
痛
み
で
寝
れ

ず
食
べ
れ
ず
の
地
獄
の
苦
し
み

を
味
わ
い
ま
し
た
。
５
日
目
か

ら
は
徐
々
に
痛
み
が
引
き
始
め

ま
し
た
。
け
れ
ど
味
覚
と
嗅
覚

が
感
じ
に
く
く
副
作
用
が
出
ま

し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
人
に
迷
惑

を
か
け
た
申
し
訳
な
さ
と
、
自

分
で
コ
ロ
ナ
を
経
験
し
て
感
染

し
た
方
の
気
持
ち
が
身
を
も
っ

て
わ
か
り
ま
し
た
。
今
後
は
よ

り
一
層
感
染
予
防
に
気
を
つ
け

た
い
と
思
い
ま
し
た
。 

　
　
　
　
　
　
　
編
集
委
員
⑩

・
未
経
験
者
も
O
K
。

・
運
動
が
苦
手
で
も
興
味
が
あ
れ
ば

O
K
。

・
参
加
可
能
日
の
み
の
参
加
O
K
。

・
途
中
参
加
・
途
中
退
室
も
可
能
で

す
。

・
ま
ず
は
見
学
か
ら
で
も
可
能
で
す
。

　
参
加
希
望
の
方
は
、
実
施
日
に
直

接
体
育
館
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

　(

上
履
き
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。)

　
実
施
日

12
月
5
日
〜
3
月
15
日

主
に
月
・
木
曜
日

1
3
:
3
0
〜
1
6
:
0
0

(

12
月
19
日
、
1
月
23
日
、
2
月
20

日
は
1
9
:
0
0
よ
り)

村
民
体
育
館
に
て

お
問
い
合
わ
せ
窓
口
：
文
化
セ
ン
タ
ー

【
訂
正
と
お
詫
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前
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、
南
佐
久
郡
総
合
文
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ま
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作
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　 御

所
平
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八
五
歳

大
深
山
九
三
歳

　和元年の台風 19 号災害で被災した男橋が
待ちに待った 11月 30日開通となりました。
　当日は多くの来賓者と地元住民が見守る中、
天候にも恵まれ、参加者全員で歩いて無事に
渡り初めを行うことができました。
　今回新たに歩道と照明が備えられ、より安
全に通行できるように地域住民に配慮された
安心の橋へと生まれ変わりました。　
【橋の雑学】 橋の起点（入口）を“ 男橋 ”、終点（出
口）を“ おとこはし ”。 また、橋に濁点を付けない
のは水が濁らないようにとういう意味があります。

男橋開通式

一般介護予防教室

　　スポーツトレーニング
教室

婦人会学級

ニューフェイス

鰍の眼
動物バトンリレー

秋山お堂
教育委員会だより
軽スポーツ告知
公民館の動き
戸籍の窓口
一喜一憂
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