
 

　鈴鹿山地を代表する名山から無名の山まで、１３８山と２５０を超えるハ
イキングコースを収録。東海自然歩道や山麓周辺の見どころ・散策コースも
紹介。鈴鹿歩きに充分な質量の案内書。春のハイキングシーズンにむけて、
三重県の山のことをじっくり読み込むのも良いのではないでしょうか。

『ちょい太
ふと

でだいじょうぶ』鎌田　實／著
　健康で長生きは、難しくない。臨床医経験３２年のドクター鎌田が、自
分を実験台にしてわかった「がんばらない」でも続けられる健
康法を伝授。このごろよく耳にするメタボリックシンドローム
を克服し、美しく健康的にやせるコツを紹介しています。
■児童書

『すごい！うちでもこんな実験ができるんだ！！』
米村　でんじろう／監修
　光の屈折、反射、静電気、高分子、空気圧、表面張力、真空、水と空気
････。家の中には不思議がいっぱい！おもしろ科学遊びを、イラストを使っ
て楽しく紹介。びっくり実験でどんどん「理科」となかよしになりましょう。

『めんめん　ばあ』
はせがわ　せつこ／文　やぎゅう　げんいちろう／絵
　めんめ、いないない、めんめ、いないない。いない、いない、いませー
ん。めん、めん、ばあーっ！かえるのケロッパでした。次は誰かな・・・？
　赤ちゃんと一緒に声に出して読むと楽しい絵本です。当館の赤ちゃんコー
ナーの赤ちゃん絵本も新しい本がどんどん増えて充実してきています。

 

人
権
意
識
を
高
め
る
た
め
に

■このコラムは毎月１日号でいろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見等は本庁人権政策課 ☎ 22-9631　 jinken@city.iga.lg.jp へ
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Library Information
図書館だより図書館だより

絵本の時間
　10 日（水）午前 10 時～ 1 時間程度
　ふるさと会館いが小ホール 
おはなしの会
　13 日（土）＊小さい子むき
　27 日（土）＊大きい子むき
　午後 2 時～ 30 分程度
　上野図書館 2 階　視聴覚室
読み聞かせの会
　16 日（火）、21 日（日）
　午前 10 時 30 分～ 30 分程度
 　阿山公民館図書室　読み聞かせ室
えほんの森
　17 日（水）午後 3 時～ 30 分程度
　上野図書館 2 階　視聴覚室
  ＊読み手　おはなしボランティアグループ「よもよも」

「大きな絵本」の読み聞かせ会
　24 日（水）午前 10 時 30 分～ 20 分程度
　青山公民館図書室　絵本コーナー
おはなしたいむ
　27 日（土）午前 10 時 30 分～ 20 分程度
　大山田公民館図書室　絵本コーナー
  
☆絵本の読み聞かせ、紙芝居や手遊び
 などをします。

　

11
月
11
日
か
ら
12
月
10
日
ま
で

は
伊
賀
市
の
「
差
別
を
な
く
す
強

調
月
間
」
で
し
た
。
こ
の
期
間
中

に
人
権
を
考
え
る
市
民
の
つ
ど
い
、

講
演
会
、
啓
発
パ
ネ
ル
の
展
示
な

ど
の
人
権
啓
発
事
業
が
各
地
域
で

実
施
さ
れ
ま
し
た
。
あ
な
た
は
い

く
つ
の
人
権
啓
発
事
業
に
参
加
さ

れ
ま
し
た
か
。

　

昨
年
度
実
施
し
た
島
ヶ
原
地
区

の
人
権
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
で

は
、
人
権
に
関
す
る
学
習
会
・

研
修
会
に
参
加
し
た
機
会
の
多

い
人
ほ
ど
、
人
権
意
識
が
高
く

な
っ
て
い
る
と
い
う
結
果
が
出
て

い
ま
す
。

　

今
世
紀
は
人
権
の
世
紀
で
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
繰
り

返
さ
れ
る
差
別
事
件
、
人
権
侵

害
を
な
く
す
た
め
に
は
、
よ
り
多

く
の
人
権
啓
発
事
業
に
参
加
し
、一

人
ひ
と
り
が
人
権
意
識
を
高
め
、

人
権
問
題
の
解
決
に
向
け
て
主
体

的
に
行
動
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

新
聞
・
テ
レ
ビ
で
児
童
生
徒
の
自

殺
、
保
護
者
に
よ
る
幼
児
虐
待
事

件
な
ど
子
ど
も
が
被
害
者
と
な
っ

た
痛
ま
し
い
事
件
が
報
道
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

基
本
的
人
権
が
子
ど
も
に
も

保
障
さ
れ
る
べ
き
こ
と
を
国
際
的

１月の読み聞かせ 新着図書紹介（上野図書館）

上野図書館 上野丸之内 40-5 ☎ 21-6868
西柘植公民館図書室（ふるさと会館いが内） 下柘植 6243 ☎ 45-9122
島ヶ原公民館図書室（島ヶ原会館内） 島ヶ原 4739 ☎ 59-2291
阿山公民館図書室（あやま文化センター内） 川合 3370-29 ☎ 43-0154
大山田公民館図書室（大山田教育センター内）平田 3154 ☎ 47-1175
青山公民館図書室（青山公民館内）  阿保 1411 ☎ 52-1110

■一般書
『鈴鹿の山万能ガイド』
西内　正弘／著

に
定
め
た
「
児
童
の
権
利
に
関

す
る
条
約
（
子
ど
も
の
権
利
条

約
）」
が
１
９
８
９
年
国
際
連
合

総
会
に
お
い
て
採
択
さ
れ
、
日
本

も
１
９
９
４
年
に
批
准
し
ま
し
た
。

こ
の
条
約
で
は
子
ど
も
を
単
に
保

護
、
指
導
の
対
象
と
し
て
で
は
な

く
、
基
本
的
人
権
を
有
す
る
一
人

の
人
間
と
し
て
尊
重
す
る
こ
と
が

求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
人
権
を
守
る
た
め
に

は
、
子
ど
も
が
子
ど
も
と
し
て

「
生
き
る
権
利
」「
育
つ
権

利
」「
守
ら
れ
る
権
利
」「
参

加
す
る
権
利
」
な
ど
が
保
障

さ
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
に
は
、
地
域
や
家
庭

で
人
権
に
つ
い
て
語
り
合
い
、

子
ど
も
の
権
利
に
つ
い
て
理
解

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
個

性
を
持
っ
た
人
間
で
す
。
一
人
ひ
と

り
の
違
い
を
認
め
尊
重
す
る
こ
と

で
、
一
人
の
人
間
と
し
て
成
長
で
き

る
の
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
が
安
心
し
て
、
伸

び
伸
び
育
つ
こ
と
の
で
き
る
社
会
を

実
現
す
る
た
め
、
子
ど
も
た
ち
の

人
権
に
つ
い
て
考
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。

（
島
ヶ
原
支
所
健
康
福
祉
課
）



青山支所健康福祉課　保健師　森永　敬子

　新年あけましておめでとうございます。寒さの厳し
い日が続いていますが、いかがお過ごしですか？
　寒いと身体を縮める姿勢になり、身体の動きが少な
くなることで、筋肉が硬くなり、肩こりや腰痛などを
引き起こしやすくなります。
　そこで、筋肉をほぐし、柔らかくしなやかな身体を
つくるストレッチをご紹介します。

【ストレッチの効果】
●筋肉や腱を柔らかくし、若返らせる
●関節の動く範囲を広げる
●血液の循環をよくし、疲れを軽減する

【注意点】
●無理をせず、自分が気持ちよく感じられる範囲で
●どこの部分を伸ばしているのか、意識を持つ
●はずみや反動はつけず、息をとめない
●よりよい効果を得るために、毎日行う

【タオルを使った簡単ストレッチ】
１ポーズはそれぞれ 10 ～ 30 秒続けましょう。

　

安
倍
首
相
の
目
標
と
す
る
「
美

し
い
国
日
本
」
こ
れ
を
創
り
あ
げ

る
の
は
皆
さ
ん
の
「
健
康
」
で
す
。

　

市
で
は
「
健
康
都
市
宣

言
」「
伊
賀
市
健
康
21
計

画
」
の一環
と
し
て
、
本
年

４
月
市
民
病
院
敷
地
内
に

伊
賀
市
立
健
診
セ
ン
タ
ー

を
開
設
す
る
予
定
で
す
。

　

鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
４
階
建
の
当

セ
ン
タ
ー
は
、
１
階
は
癌
健
診
と

保
険
診
療
を
合
わ
せ
て
行
え
る
最

新
の
Ｐ
Ｅ
Ｔ
／
Ｃ
Ｔ
を
２
台
設
置

し
、
２
階
は
従
来
の一
般
ド
ッ
ク
健

診
、
３
階
は
受
付
・
事
務
室
・
更

衣
室
な
ど
、
４
階
は
利
用
さ
れ
る

皆
さ
ん
に
満
足
し
て
い
た
だ
け
る
１

泊
ド
ッ
ク
専
用
の
宿
泊
施
設
を
４

室
設
け
て
あ
り
ま
す
。

　

地
域
住
民
の
皆
さ
ん
の
高
齢
化

に
伴
い
、
高
血
圧
・
高
脂
血
症
・

糖
尿
病
・
心
疾
患
・
癌
疾
患
な
ど

の
増
加
が
著
し
く
、
今
話
題
の
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
原
因
と

な
る
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
癌
疾

患
の
早
期
発
見
、早
期
治
療
に
「
健

診
」
は
非
常
に
有
効
な
も
の
と
考

え
て
い
ま
す
。
従
来
の
本
館
内
で

の
健
診
は
、
一
般
患
者
さ
ん
と
の
混

在
し
た
検
査
で
し
た
が
、
健
診
セ

ン
タ
ー
の
新
設
に
よ
り
健
診
を
受

け
る
方
の
み
が
独
立
し
た
フ
ロ
ア
ー

で一連
の
検
査
を
短
時
間
で
受
け
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

検
査
機
器
は
、
Ｐ
Ｅ
Ｔ
／

Ｃ
Ｔ
を
初
め
と
し
て
全
て
最

新
の
デ
ジ
タ
ル
機
器
を
備
え
、

胃
内
視
鏡
は
、
従
来
の
経
口

内
視
鏡
に
比
べ
て
検
査
を
受

け
る
方
に
負
担
の
少
な
い
経

鼻
的
内
視
鏡
も
導
入
し
ま
し
た
。

一般
ド
ッ
ク
の
他
、
脳
ド
ッ
ク
、
種
々

の
癌
ド
ッ
ク
な
ど
専
門
ド
ッ
ク
も
ご

利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
健
康
維
持
・
増
進
の

た
め
、
検
査
結
果
を
も
と
に
、
ア

ド
バ
イ
ス
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

気
軽
に
健
診
を
ご
利
用
く
だ
さ

い
。
ス
タ
ッ
フ一同
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。

　

副
院
長
兼
健
診
セ
ン
タ
ー
長

　

千
賀　

雅
之

①体側・肩周辺
・タオルを両手に持ち、両足を肩幅に広げて立つ。
・両腕を頭の上へ高く押し上げ伸ばす。
・ゆっくりと体を右へ傾ける。反対側も行う。

②胸・肩周辺
・両足を肩幅に広げて立ち、両手を
後ろにまわしてタオルを持つ。
・両ひじを伸ばし、後ろへ引っ張るように
して胸をはる。

③首の後ろ・背中・肩周辺
・タオルを２つ折にして両手で持つ。
・両ひざを軽く曲げる
・ゆっくりと息を吸い込み、吐き出しな
がらひじを伸ばし、背中を後ろへ引っ張
る。

④足首から腰まで
・両ひざを曲げて座り、足の裏にタオルをかける。
・少しずつ両ひざを伸ばしていき、ひざが
伸びたところでタオルを引きながら上
体を前にたおす。
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伊
賀
市
立
健
診
セ
ン
タ
ー

設
立

タオルを使った簡単なストレッチ


