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主な内容

人　口
　男
　女
世帯数

12,090（－　６）
6,017（－　１）
6,073（－　５）
4,856（+　4）

2014. ８. 1現在（　 ）は前月比

夢の甲子園！攻守で魅了
　全国の高校球児が目指す夢の舞台「甲子園」。千葉県大会を制し
た東海大学付属望洋高等学校が、８月16日（土）、初戦で城北高校
（熊本県）と対戦し、３年生の中古珠輝也君（牛込中区）が３番ラ
イトで出場しました。雷鳴で試合が一時中断され、時折強い雨が降
る悪条件の中、ぬかるむグラウンドで両校とも集中力と気迫に満ち
た試合を展開しました。
　惜しくも初戦で涙を飲みましたが、中古君は４打数１安打で、鋭
い打球が飛ぶ度にスタンドが沸きました。また、７回裏にはライト
前に飛んだ打球やフェンス直撃の難しい打球を見事にキャッチする
など、守備でも観衆を魅了しました。

○全国高等学校総合体育大会ソフトテニス競技閉幕 　 ２
○国保・後期・年金 　　　　　　　　　　　 4
○水痘（みずぼうそう）予防接種の費用助成 　　 ６
○お知らせ 　　　　　　　　　　　　　　　 ７
○連載：「元気を続ける」ために 　　　　　　 11
○九十九里浜の詩 　　　　　　　　　　　　 12
○くらしのこよみ・休日当番医 　　　　　　 14



男子開会式
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催
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、
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に
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献
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ま
し
た
。
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❏大会結果（３位入賞まで）
個人 男子 女子

優　勝 丸
ま る お か

岡俊
しゅんすけ

介・宮
み や た

田裕
ひ ろ あ き

章ペア
（尽誠学園高等学校/香川県）

西
に し お か

岡真
ま り か

里華・橋
は し も と

本新
に い

菜
な

ペア
（学校法人梅村学園三重高等学校/三重県）

準優勝 長
な が お か げ

尾景陽
あ き

・杉
す ぎ や ま

山奨
し ょ う ご

悟ペア
（岡山理科大学付属高等学校/岡山県）

髙
た か は し

橋勅
み ず

有
み

・花
は な ぞ の

園優
ゆ う

帆
ほ

ペア
（国本女子高等学校/東京都）

３　位

内
う ち も と

本隆
た か ふ み

文・丸
ま る や ま

山海
か い と

斗ペア
（上宮高等学校/大阪府）

澤
さ わ も と

本瑠
る い

衣・貝
か い

瀬
せ

ほのかペア
（和歌山信愛高等学校/和歌山県）

田
た な べ

邉雅
ま さ と

人・内
う ち だ

田理
り く

久ペア
（学校法人梅村学園三重高等学校/三重県）

藤
ふ じ

木
き

陽
は る

奈
な

・泉
い ず た に

谷朋
と も

香
か

ペア
（昇陽高等学校/大阪府）

団体 男子 女子

優　勝 大和高田市立高田商業高等学校（奈良県） 学校法人梅村学園 三重高等学校（三重県）

準優勝 東北高等学校（宮城県） 中村学園 女子高等学校（福岡県）

３　位
中京高等学校（岐阜県） 尚絅高等学校（熊本県）

岡崎城西高等学校（愛知県） 昇陽高等学校（大阪府）



後 期国 保

こんにちは　笑顔で健康　夢半島（第１回輝け！健康県ちば宣言より）2014-9 4

　交通事故などの第三者（加害者）の行為によってケガをしたり病気になったりした場合、
申請して認められると国保で診療を受けられます。
　本来、交通事故の医療費は加害者が全額負担する（自賠責保険など）のが原則ですが、
国保が一時的に立て替えて、あとで加害者に請求します。
　交通事故にあったら、役場住民課で「第三者行為による傷病届」を提出しましょう。
　ただし、加害者から直接治療費を受け取ったり示談を済ませたりすると国保が使えなく
なる場合があります。示談の前に、必ず役場住民課へご相談ください。

交通事故にあったときは

第三者行為による傷病届

❏届出に必要なもの
①国民健康保険証
②事故証明書
③印鑑（朱肉を使用するもの）

後期高齢者医療制度に加入
されている方も、同様の手
続きをしてください。

問い合わせ　住民課　国保年金係　　☎３３－２１１２

高齢者肺炎球菌ワクチン予防接種
費用助成の予診票が変わります

町では、高齢者肺炎球菌ワクチン予防接種の費用助成を行っています。
１０月１日より、費用の助成と接種時に必要な予診票が変わります。
現在の「白色」の予診票は使用できなくなりますのでご注意ください。
接種を希望する方は、健康づくりセンターで新しい予診票を受け取ってください。
（配布は１０月１日から）

旧 新
予診票の色 白 りんどう（うすむらさき）
使用期間 平成２６年９月３０日まで 平成２６年１０月１日から

❏下記の方には、新しい予診票を郵送します。
・65歳（昭和24年4月２日生～昭和25年4月１日生）
・70歳（昭和19年4月２日生～昭和20年4月１日生）
・75歳（昭和14年4月２日生～昭和15年4月１日生）
・80歳（昭和９年4月２日生～昭和10年4月１日生）
・85歳（昭和4年4月２日生～昭和5年4月１日生）
・90歳（大正13年4月２日生～大正14年4月１日生）
・95歳（大正8年4月２日生～大正９年4月１日生）
・100歳以上（大正4年4月１日生以前）

問い合わせ　保健福祉課（健康づくりセンター）☎３３－２１７９



年 金

5 2014-9朝ごはん　バランスよくて　元気でる（第１回輝け！健康県ちば宣言より）

　国民年金保険料は、納付期限より2年を過ぎると時効で納付できませんでしたが、
平成24年10月1日から平成27年9月30日までの3年間に限り、過去10年以内の保
険料を納付できるようになりました。
　後納制度を利用するには、年金事務所へ申込みが必要です。

後 納 制 度

■後納制度のメリット
①将来受け取る年金額が増額！
②年金の受給資格期間（25年）が確保できる可能性があります！

過去10年分まで国民年金保険料が納められます

■対象者
①20歳以上60歳未満の方
　10年以内に納め忘れの期間（納付・免除以外）や未加入期間がある方。
②60歳以上65歳未満の方
　①の期間のほか任意加入中に納め忘れの期間がある方。
③65歳以上の方
　年金受給資格がなく任意加入中の方など。
　※老齢基礎年金を受給されている方は対象となりません。

■お申込みから納付までの手順
①申込書の送付依頼（日本年金機構HPからも取得可）
②年金事務所から申込者へ申込書送付
③申込書に必要事項を記入のうえ、年金事務所に提出
　※年金加入期間の確認のため、戸籍謄本等が必要な場合
　　があります。
④年金事務所において申込書の審査・承認
　※承認通知書、納付書、リーフレットを送付
⑤納付書により金融機関・コンビニ等で納付
　※役場、年金事務所では納められません。

申
　
込
　
者

年
金
事
務
所

金
融
機
関
等

①

②

③

④

⑤

お問い合わせは『国民年金保険料専用ダイヤル』へ

０５７０－０１１－０５０
　０5０ から始まる電話からかける場合は０３－６７３１―２０１5
〈受付期間〉月～金曜日　午前8：３０～午後5：１5　
　　　　　　　※ただし、月曜日（月曜日が休日の場合は火曜日）は午後７：００まで延長
　　　　　　第２土曜日　午前９：３０～午後4：００
　　　　　　 （祝日、１２月２９日～１月３日はご利用いただけません）
❏お問い合わせの際は、基礎年金番号が分かるものをご用意ください。
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予防接種の費用助成が始まります
水痘（みずぼうそう）

　平成２６年１０月から、水痘（みずぼうそう）ワクチンが予防接種法に基づく
定期接種に追加され、接種費用が助成されます。対象者には個別に通知します。

助成開始日 平成２６年１０月１日（水）～

対　象　者 １～３歳未満で、接種日に白子町に住所を有する方

接種間隔

３か月以上の間隔で２回接種
　※標準的接種方法
　　１回目：１歳～1歳3か月の間に接種
　　２回目：１回目から6か月～12か月の間隔で接種
　　（注）�３歳未満で１回目を接種していても、２回目が３歳を超える場合、

その２回目は助成の対象となりません。
　　３～５歳未満の方で１回も接種していない方（表１の※１）
　　◎平成２７年３月３１日までに限り、１回接種が可能です。
　　◎過去に１回でも接種されている場合は、対象となりません。

❏表１：任意接種で既に受けた場合の接種回数

任意接種回数
（自費接種）

接種年齢ごとの助成可能回数など
１～３歳未満 ３～5歳未満（※１）

０回 ２回 １回
１回 １回 対象外
２回 対象外 対象外

◎平成２６年１０月以前に受けた接種は助成対象となりません。
◎水痘（みずぼうそう）に罹ったことがある方は対象となりません。
◎ 今までに任意接種として自費で既に水痘ワクチンを受けたことがある方は、その接種回数

を定期接種の回数から差し引きます。（３の表を参照）
◎対象者の方が、町の予診票を持参し、契約医療機関で接種された場合のみ無料となります。

問い合わせ　保健福祉課（健康づくりセンター）☎３３－２１７９

　地区ふれあい運動会は、町ぐるみで教育活動に携わることで、教育の基盤である地域全体（学校・
家庭・地域）の教育力の養成を図り、地域交流の場とするとともに、地域に根ざし開かれた学校づ
くりを目指しています。また、地域交流の希薄化、教育力の低下が叫ばれている今日、各小学校の
運動会と連携した地区ふれあい運動会を地域全体で取り組むことは、学校・地域・子どもを知る良
い機会です。
　地域の皆様には、趣旨をご理解いただき、地域ぐるみの子育てにご協力をお願いします。

地区ふれあい運動会
と　き　１０月４日（土）８:30～　雨天の場合１０月５日（日）

ところ　各小学校のグラウンド



愛犬の散歩は　マナーを守って　行いましょう

テニスの部 ソフトテニスの部
参
加
費

2,000円（１人につき） 小・中・高校生1,000円（１人につき）
一般　　　　　2,000円（１人につき）

部
　
門

・12歳以下（シングルス）
・14歳以下（シングルス）
・16歳以下（シングルス）
・一般（ダブルス）
・シニア （ダブルス）
　※共に50歳以上
・男女混合ダブルス

・小学５年生～６年生
・中学１年生
・中学２年生
・中学３年生～高校１年生
・高校２年生
・高校３年生～34歳以下
・35歳以上
・50歳以上
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お 知 ら せ広報しらこ－⑨

公費助成期限は平成2７年３月末日です
麻しん風しん混合接種（MR）がお済でない方へ

対象者　第２期　小学校就学前の１年間
　　　　　　　　（保育所等の年長児で5～7歳未満）
　　　　　　　　平成２０年４月２日～平成２１年４月１日生の方
接種料金　無料
助成期限　平成２７年３月３１日まで
○ 麻しんか風しんどちらかにかかった場合でも、混合ワクチンを接種する

ことができます。
○事前に郵送されている予診票に記入の上、医療機関で接種してください。
問い合わせ　保健福祉課　健康づくり係　☎３３－２１７９　

第21回「白子カップ」 テニス・ソフトテニス大会
と　き　 １１月８日（土）・９日（日）
ところ　中里サニーテニスコートほか

申込み　申込用紙に参加費を添えて教育委員会窓口または郵送（現金書留）
受付期間 　９月１日（月）～３０日（火）
問い合わせ　「白子カップ」テニス・ソフトテニス大会実行委員会事務局
　　　　　　（生涯学習課内）☎３３－２１４４

千葉県災害対策コーディネーター養成講座
と　き　１０月１０日（金）～１２日（日）　９：３０～１６：３０
ところ　船橋市浜町公民館（船橋市浜町２－１－１５）
対象者　防災に関心があり、３日間受講できる方
内　容　 地域での防災知識の普及促進や大規模災害発生時にボランティア

団体などとの連絡調整等を担える方を養成します。
定　員　５０人（申込多数抽選）
申込み　申込用紙を郵送またはファクスで（Ｅメール申込可）
　　　　※ 申込用紙はホームページからダウンロードまたは申込先に請求

してください。
受付期間　９月８日（月）～２６日（金）
申込先　〒２６０－８６６７（住所記載不要）県防災政策課
　　　　☎０４３－２２３－２１７６
　　　　FAX ０４３－２２２－５２０８
　　　　Ｅメール　bousai-ev＠mz.pref.chiba.lg.jp

九十九里海岸クリーン事業
　美しい九十九里海岸を守るため、
長生村・一宮町と共同で開催してい
ます。皆様の参加をお願いします。
と　き　９月１４日（月・祝）
　　　　９：００～　小雨決行
　荒天の場合、９月１５日（日）
集合場所　古所海岸
問い合わせ　商工観光課
　　　　　　☎３３－２１１７

しおかぜ祭
と　き　１０月１８日（土）
　　　　９：３０～１４：２５
ところ　県立長生特別支援学校
内　容　長養太鼓（オープニング）、
　作業製品の展示・販売、バザー等
問い合わせ　県立長生特別支援学校
　　　　　　☎４２－２４７０

親子DE米粉クッキング教室
と　き　10月18日（土）9：30～
ところ　健康づくりセンター
参加費　無料
対　象　小学１～６年生と保護者
　　　　（親子で参加できる方）
定　員　１６組（３２名）先着順　
　　　　定員になり次第締め切り
申込み　9月1日（月）～25日（木）
　　　　※産業課窓口または電話
持ち物　エプロン、三角巾、マスク、
　上履き、飲み物、手拭き用タオル
その他　参加者に米粉プレゼント
問い合わせ　産業課 ☎33-2115

公証役場無料相談
○10月３日（金） 9:30～12:00
　茂原市役所５Ｆ 501会議室
○10月４日（土）10:00～16:00
　茂原公証役場 
相�談内容　公正証書による遺言書、

土地・建物の賃貸借・金銭の賃借、
子どもの養育費の支払いなどの契
約書作成
相談員　茂原公証役場
　　　　公証人　中村敏夫
予約・問い合わせ
　茂原公証役場　☎２２－５９５９
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無料調停相談
と　き　１０月１８日（土）
　　　　１０：００～１５：００
　　　　１件あたり３０分程度
ところ　茂原市総合市民センター
　　　　茂原市町保１３－２０
相談内�容　金銭、土地、建物、交通

事故、離婚、扶養、相続など
〇秘密は守られます。
〇直接、会場にお越しください。
問い合わせ
　千葉地方・家庭裁判所一宮支部
　☎４２－３５３１

障害者雇用促進就職面接会
　障害者（身体・知的・精神）の方
を対象とした就職面接会を開催しま
す。
　求人企業は、千葉・千葉南・茂
原・成田の公共職業安定所を管轄と
する約１００社の予定です。
　ご希望の方は、９月２６日（金）
までに申込みが必要です。
と　き　１０月１６日（木）
　　　　１３：００～１６：００
ところ　千葉ポートアリーナ
　　　　（メインアリーナ）
　　　　千葉市中央区問屋町1-20
申込み・問い合わせ
ハローワーク茂原（公共職業安定所）
☎２５－８６０９

行政書士無料相談会
と　き　１０月１９日（日）
　　　　１０：００～１６：００
ところ　茂原市役所　市民室
予　約　不要
相談内容
〇相続手続きと遺言書作成
〇農地法・宅地開発手続き
〇成年後見制度
〇各種契約書と内容証明郵便の作成
〇建設業、法人設立の許可申請
〇在留資格等国際業務に関すること
〇各種許認可申請に関すること
問い合わせ
　千葉県行政書士会長夷支部
　豊田　☎３３－３８８５

なかよし動物フェスティバル２０１４
と　き　９月２０日（土）１０:００～１５：００
ところ　千葉県動物愛護センター（富里市御料７０９－１）
内　容　乗馬体験、地元特産品販売、動物愛護教室、動物愛護紙芝居、
　　　　チーバくんと写真撮影　ほか
　　　　※「乗馬体験」は人数に限りがあります。
問い合わせ　千葉県動物愛護センター　☎０４７６－９３－５７１１

不妊講演会
　不妊の悩みを一人で抱え込んでいませんか？
　不妊について、正しく理解することから始めませんか？
　ぜひ、ご夫婦でご参加ください。
と　き　１０月５日（日）１０：００～１２：００
ところ　長生合同庁舎　４階　大会議室（茂原市茂原１１０２－１）
講　演　知りたかった！不妊症とその治療「一般不妊と体外受精」
講　師　亀田総合病院　不妊生殖センター長　髙木清考 先生
対　象　不妊に悩む方または関心のある方
定　員　５０名
申込み方法　 電話またはＦＡＸで、氏名（代表者）、参加人数、電話番号、

お住まいの市町村をご連絡ください。
締切り　９月２６日（金）
申込み・問い合わせ　長生健康福祉センター　地域保健福祉課
　　　　　　　　　　☎２２－５１６７　FAX２４－３４１９

業務改善助成金
中小企業最低賃金引上げ支援対策費補助金

　千葉県内に事業場を置き、事業場内で最も低い時間給（時間換算額）が
８００円未満の労働者を使用する中小企業事業主が、次の用件で実施した
場合に、業務改善に要した費用（１０万円以上）の２分の１（常時使用す
る労働者数が企業全体で３０人以下の事業場は４分の３）を国の予算の範
囲内で助成する制度です。助成金の上限は１００万円、下限は５万円です。
①事業場内最低賃金を時間給で４０円以上引き上げる計画を策定
② 労働能率の増進に資する設備・機器の導入、研修等の業務改善、賃金制

度の整備、就業規則の作成・改正等の業務改善計画を策定
③賃金引上げ
申請・問い合わせ
　千葉労働局労働基準部賃金室　☎０４３－２２１－２３２８

み～んなの交通安全祭り
と　き　９月６日（土）１２:００～１６：００
ところ　青少年センター ホール、ロビー、センター前
内　容　・千葉県警察音楽隊演奏　・交通安全教室　・太鼓衆「楽」
　　　　・自転車運転シミュレーターりん太君
　　　　・交通安全適正診断車ちとら君
　　　　・シートベルトコンビンサーでの事故衝撃体験
　　　　・パトカー、白バイ乗車体験（雨天の場合白バイ中止）
　　　　・交通遺児援護バザー
　　　　・豪華景品が当たるくじ引き
問い合わせ　総務課　☎３３－２１１０
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ながいきファームフェスタ
と　き　９月２７日（土）　１０：３０～１５：００（荒天中止）
ところ　県立茂原樟陽高校（茂原市上林２８３）
内　容　乳牛共進会（牛の美しさを競う審査会）・牛の写生会
　　　　バター早作り大会・ぬり絵コーナー・まきばマーケット
　　　　卵のゲーム・堆肥コーナー・牛乳早飲み大会
　　　　畜産○×クイズ・学習コーナー　ほか
問い合わせ　 長生地域畜産振興協議会（ながいきファームフェスタ実行委

員会）長生農業事務所 企画振興課内　☎２２－１７５１

「花の広場」チューリップ オーナー募集
　遊休農地を活用し、土に親しむ機会づくりと住民交流の場づくりを目的
に始まった白子チューリップ広場づくり事業も２２回目を迎えます。
　今年も１６品種７７，０００個の球根を用意しています。
　オーナーには区画と球根を買い取り、植え付けや除草などの管理をして
いただきます。
　祭り終了後は、花を切り取り、球根もお持ち帰りいただけます。
募集期間　９月１日（月）から１０月１７日（金）
区 画 数　６８５口（区画数になり次第終了）
賛 助 金　１口  1,000円【60球（１色）・１区画1.8㎡】
植 付 日　１１月８日（土）・９日（日）
申込み・問い合わせ　白子町花の広場実行委員会事務局
　　　　　　　　　（役場産業課内）☎３３－２１１５

申請受付は１０月１日（水）まで
臨時福祉給付金・子育て世帯臨時特例給付金

　臨時福祉給付金と子育て世帯臨時特例給付金の申請は10月１日（水）（土
日・祝日を除く）まで受付けています。
　支給対象者と思われる方には、申請書が送付されています。
期間を過ぎると給付金は受け取れませんのでお早目の申請をお願いします。
【申請方法】

町民ゴルフ大会
と　き　１０月２８日（火）
　　　　７：３２ スタート
ところ　レイクウッド
　　　　大多喜カントリークラブ
プレー費　9,050円
　　　　（ 昼食、１ドリンク、パー

ティー代含む）
参加費　2,000円
締切り　９月30日（火）
申込み・問い合わせ
　生涯学習課　☎３３－２１４４

文化祭出展・出演者募集
　白子町文化祭で、絵画や手芸など
の作品の展示や、踊り・楽器演奏な
どを披露、芸術・芸能発表したい方
を募集します。
展示期間　１０月２８日（火）～
　　　　　１１月３日（月・祝）
芸能発表　１１月３日（月・祝）
締切り　９月３０日（火）
申込み・問い合わせ
　生涯学習課　☎３３－２１４４

体力・運動能力測定
　白子町スポーツ推進委員連絡協議
会では、文部科学省が推進する「体
力・運動能力測定」を実施していま
す。
　この機会に、ご自身の体力や運動
能力を測定してみませんか？
と　き　９月２１日（日）
　　　　受付 ９：００～１０：３０
　　　　測定 ９：００～１２：００
ところ　白子中学校体育館
持ち物　上履き、タオル、飲み物
対　象　２０～６４歳の方
測定項目　 握力、上体起こし、長座

体前屈、反復横とび等
参加費　 無料（受付は当日、会場で

も行えますが、９月17日
（水）までに申し込まれた
方は、主催者で傷害保険に
加入します）

締切り　９月１７日（水）
申込み・問い合わせ
　生涯学習課　☎３３－２１４４

臨時福祉給付金 子育て世帯臨時特例給付金
❏郵送で申請する場合
　 申請書に記入のうえ、返信用封筒

で返送ください。
同封するもの
・本人確認書類の写し（申請者全員分）
・通帳またはキャシュカードの写し

❏持参するもの
・申請書　・印鑑
※児童手当の受取口座以外を指定す
る場合のみ、下記のものをご持参く
ださい。
・本人確認書類
・通帳またはキャシュカード

❏窓口で申請する場合
持参するもの
・申請書
・印鑑
・本人確認書類（申請者全員分）
・通帳またはキャシュカード

❏公務員の方
・勤務先から交付された申請書
・児童手当受給状況証明書
・印鑑

問い合わせ　保健福祉課　福祉係
　　　　　　☎３３－２１１３

問い合わせ　住民課　児童係
　　　　　　☎３３－２１１２
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９月３０日は交通事故死ゼロを目指す日

①子どもと高齢者の交通事故防止 
②夕暮れ時と夜間の歩行中・自転車乗用中の交通事故防止
　（特に、反射材用品等の着用の推進及び自転車前照灯の点灯の徹底）
③全ての座席のシートベルトとチャイルドシートの正しい着用の徹底 
④飲酒運転の根絶

身につけた？ ルールとマナーと 反射材
秋の全国交通安全運動
９月21日～30日

重点運動



①片脚立ち

②スクワット

転倒しないように必ず
つかまるものがあると
ころで行いましょう。

床につかない程度に、
片足を上げます。

つま先は
30度開く

30度 膝が出ない
ように注意

❶肩幅より少し広めに足を
広げて立ち、つま先を30度
くらい開きます。

❷膝がつま先より前に出ないように、また膝
が足の人差し指の方向に向くように注意して、
おしりを後ろに引くように体をしずめます。

スクワットができないときは、イス
に腰かけ、机に手をついて立ち座
りの動作を繰り返します。机に手
をつかずにできる場合は、かざし
て行います。

③カーフレイズ：ふくらはぎの筋肉トレーニングです。

両足で立った状態で、かかとを
上げてゆっくり下ろします。

立位や歩行が不
安定な方は、イ
スの背もたれな
どに手をついて
行ってください。

自信のある方は、
壁などに手をつ
いて、片脚だけ
でも実践してみ
ましょう。

『ロコモ チャレンジ！推進協議会』から引用
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■連載 ⑥ 「元気を続ける」ために

公立長生病院  
副院長　阿　部　恭　久

　４月から、年齢を重ねても元気を続けていこうということで「筋肉の減少」と「身体機能低下」を結
びつけた『サルコペニア』についてお話ししてきました。
　サルコペニアの予防として、『栄養療法』：食事・特に蛋白質を十分に摂取すること。「高齢だからこそ」
意識して蛋白質を摂取すること。中でも「分岐鎖アミノ酸」を多く含む食品を。『運動療法』：65歳以上
の基準として、横になったままや座ったままにならなければ、どんな動きでもよいので身体活動を毎日
40分行いましょう。と前月までにお話ししました。
　さて最後に、トレーニングとして行う場合の非常に手軽で効
果的な方法を、３つご紹介しましょう。
　以前、「加齢に伴う筋力低下・筋肉減少が目立つ部位は下肢
であり、特に太ももの前側の筋肉（膝上の筋肉）とふくらはぎ
の筋肉」とお話ししました。それに対してのトレーニングです。

　女優の森光子さんがお元気にご活躍されていたころ、スクワットを
披露されていました。足をほとんど開かず、（膝の間をあまり開けず、
負担を少なくします）軽い屈伸運動を行うだけのスクワットでしたが
これで十分です。続けることが大事です。

　食べて動いて、最後まで元気で生きていきましょう。
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ア
メ
リ
カ
海
兵
隊
員
・
期
待
し
て
・
情
報
発
信

　
５
月
に
お
伝
え
し
た
「
九
十
九

里
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
」
が
、
９
月

20
日（
土
）、
い
よ
い
よ
開
催
さ
れ

ま
す
。
２
０
０
０
人
の
競
技
参
加

者
は
６
月
中
に
決
ま
り
、
国
内
最

大
規
模
の
大
会
に
、
と
の
期
待
通

り
、
多
く
の
人
が
動
き
、
関
連
情

報
が
新
聞
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

賑
わ
せ
て
い
ま
す
。

　
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
ギ
リ
シ

ャ
や
ロ
ー
マ
の
よ
う
な
「
ス
ポ
ー

ツ
の
歴
史
」
を
持
た
な
い
ア
メ
リ

カ
で
、
１
９
７
７
年
に
始
ま
り
ま

し
た
。
ア
メ
リ
カ
海
兵
隊
員
た
ち

が
宴
会
の
席
で
、
マ
ラ
ソ
ン
、
遠

泳
、
自
転
車
・
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
の

ど
れ
が
最
も
過
酷
か
、
と
議
論
し
、

こ
れ
が
き
っ
か
け
で
始
ま
っ
た
と

い
わ
れ
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
で
す

が
、「
鉄
人
レ
ー
ス
」
な
ど
と
呼
ば

れ
、
わ
ず
か
な
間
に
世
界
規
模
の

ス
ポ
ー
ツ
に
成
長
し
た
の
は
興
味

深
い
と
こ
ろ
で
す
。
わ
が
国
で
も

２
０
１
６
年
の
71
回
国
体
か
ら
正

式
競
技
と
な
り
ま
す
。

　
今
回
は
「
九
十
九
里
ト
ラ
イ
ア 

ス
ロ
ン
実
行
委
員
会
」（
一
宮
町
、

白
子
町
、
九
十
九
里
町
、
大
網
白 

里
市
、長
生
村
、東
金
市
）が
主
催

し
、
後
援
が
「
公
益
社
団
法
人
日

本
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
連
合
」（
Ｊ
Ｔ

Ｕ
）と
な
り
、
メ
ー
ン
（
主
）
会

場
は
一
宮
町
で
す
。

　
３
種
の
競
技
の
コ
ー
ス
案
内
は

ネ
ッ
ト
で
手
に
入
り
ま
す
。
ス
イ

ム
の
コ
ー
ス
が
一
宮
川
河
口
、
バ

イ
ク（
自
転
車
）の
コ
ー
ス
が
東
金

九
十
九
里
有
料
道
路
～
九
十
九
里

有
料
道
路
、
ラ
ン
の
コ
ー
ス
は
一

宮
町
内
で
す
。
私
は
こ
の
イ
ベ
ン

ト
の
主
催
者
が
白
子
町
で
あ
る
こ

と
を
明
確
に
示
せ
る
情
報
発
信
が

で
き
れ
ば
、
と
考
え
て
い
ま
す
。

今
回
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
の
「
緻ち

密み
つ

な
計
算
」
に
は
驚
く
ば
か
り
で
す
。

私
は
当
初
か
ら
ス
イ
ム
の
コ
ー
ス 

が
気
に
な
り
ま
し
た
。「
九
十
九
里

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
」
と
あ
る
か
ら

に
は
海
岸
沿
い
に
好
適
な
海
が
あ 

る
の
だ
ろ
う
、
私
は
そ
う
思
い
込 

み
、
サ
イ
ト
の
「
一
宮
河
口
周

辺
」、新
聞
の「
一
宮
河
口
付
近
」

の
海
を
期
待
し
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、
発
表
さ
れ
た
ス
イ
ム
の
コ

ー
ス
は
一
宮
川
河
口
で
あ
り
、
バ

イ
ク
、
ラ
ン
の
両
コ
ー
ス
案
内
に

添
え
ら
れ
た
「
動
画
」
も
ス
イ
ム

に
は
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
私
は
改
め
て
サ
イ
ト
の
質
疑
応

答
欄
を
読
み
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、

小
さ
な
文
字
で
「
な
ぜ
海
で
競
技

を
行
わ
な
い
の
か
？
」
と
い
う
質

問
が
あ
り
、「
安
全
な
競
技
と
し

て
ス
イ
ム
を
行
う
た
め
の
判
断
で

す
。」と
の
解
答
が
あ
り
ま
し
た
。

　
九
十
九
里
の
海
で
競
泳
す
る
若

者
の
姿
を
想
像
す
る
だ
け
で
胸
が

躍
り
ま
す
。
し
か
し
、
安
全
第
一

は
当
然
で
し
ょ
う
。（
高
橋
昭
彦
）

第
一
八
一
回

『
九
十
九
里
浜
の
詩
』
の
Ｕ
Ｒ
Ｌ
は

http://w
w

w
4.ocn.ne.jp/~eca33eca/

日頃から心構えと備えを

　
災
害
は
、
い
つ
、
ど
ん
な
形
で
発
生
す
る
か
分
か

り
ま
せ
ん
。
最
近
は
、
各
地
で
大
規
模
な
災
害
が
発

生
し
て
お
り
、
気
象
庁
で
は
昨
年
か
ら
大
災
害
が
予

想
さ
れ
る
際
に
「
特
別
警
報
」
を
発
表
し
、
住
民
に

命
を
守
る
よ
う
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　
災
害
に
よ
る
被
害
を
小
さ
く
す
る
に
は
、
日
頃
か

ら
の
一
人
ひ
と
り
の
防
災
対
策
が
重
要
で
す
。

　
避
難
時
に
必
要
な
も
の
は
個
人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
の
で
、
日
頃
か
ら
各
自
で
用
意
し
て
お
き
ま
し

ょ
う
。
家
族
間
の
安
否
の
確
認
方
法
や
避
難
場
所
、

集
合
場
所
な
ど
も
決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
災
害
時
は
、
ご
近
所
同
士
の
助
け
合
い
も

大
切
で
す
。
普
段
か
ら
地
域
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
り
、
い
ざ
と
い
う
時
に
は
お
互
い
協
力
し
て

助
け
合
え
る
信
頼
関
係
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

９月１日は「防災の日」

⑨
正
し
い
情
報
を
知
る

⑧
応
急
救
護
は
み
ん
な
で
協
力

⑦
荷
物
は
最
小
限
に
す
る

⑥
狭
い
路
地
や
川
に
近
寄
ら
な
い

⑤
慌
て
て
戸
外
に
飛
び
出
さ
な
い

④
火
が
出
た
ら
確
実
に
消
火

③
非
常
口
の
確
保

②
落
ち
着
い
て
火
の
始
末

①
身
の
安
全
を
図
る

❏
避
難
時
の
心
得

⑪
ビ
ニ
ー
ル
袋

⑩
筆
記
用
具

⑨
マ
ッ
チ・ラ
イ
タ
ー・ろ
う
そ
く

⑧
免
許
証
・
保
険
証

⑦
通
帳
・
印
鑑

⑥
防
災
ず
き
ん

⑤
洗
面
用
具

④
ラ
ジ
オ

③
懐
中
電
灯
（
電
池
）

②
救
急
用
具

①
飲
料
水
・
非
常
食

❏
備
え
て
お
き
た
い
も
の
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秋
葉
晴
耕

生あ

れ
て
は
や
狩
り
の
か
ま
へに
い
ぼ
む
し
り

緑
蔭
の
椅
子
に
木
漏
れ
日
誰た

れ

も
ゐ
ず

	

緑
川
美
代
子

炎
天
に
一
刷
毛
の
雲
普
羅
忌
来
る

夜よ
す
す
ぎ濯
や
生
あ
る
限
り
よ
ご
れ
物

	

鵜
澤
洋
州

大
声
で
話
す
住
職
炎
天
下

新
調
の
丸
座
を
二
ッ
梅
を
干
す

	

新
井
田
美
沙
緒

光
咲
く
凌の

う
ぜ
ん霄
花か

杉
を
よ
じ
登
り

暑
が
り
の
亡つ

ま夫
に
声
か
け
墓
洗
ふ

	

金
井
道
子

千
年
の
砂
噴
き
上
げ
て
岩
清
水

片
陰
を
振
り
切
る
様
に
ベ
ン
チ
立
つ

	

平
野
洋
子

涼
風
の
抜
け
る
山
門
普
羅
忌
来
る

竿か
ん
と
う燈
や
真
白
き
足
袋
の
右
左

	

遠
藤
　
了

白し
ろ

南は

え風
の
ひ
ね
も
す
届
き
眠
り
込
む

束
の
間
の
日
差
し
に
舞
ひ
て
梅
雨
の
蝶

	

片
岡
幹
男

結け
っ
し
ゃ社
誌し

に
己
が
名
探
す
立
秋
忌

海
亀
や
太
平
洋
を
渡
り
来
よ

	

金
坂
和
幸

稲
刈
し
畦
は
緑
の
十
文
字

炎
天
に
出
て
み
て
小
猫
早
帰
り

 

小
髙
利
子

コ
ス
モ
ス
に
音
な
き
風
の
あ
り
に
け
り

平
凡
に
く
ら
し
幸
せ
ゆ
り
の
花

片 

岡 

幹 

男　
選

緑み
ど
り　

川か
わ　

美み

よ

こ
代
子

炎え
ん
て
ん天
に
一ひ
と

刷は

け毛
の
雲
普ふ

ら

き
羅
忌
来
る

　

虚
子
門
下
の
四
天
王
と
称
さ
れ
、
俳
誌

「
辛こ
ぶ
し夷
」
を
創
刊
し
た
白
子
町
縁ゆ
か

り
の
俳
人

前ま
え

田だ

普ふ

ら羅
。
命
日
が
八
月
八
日
で
立
り
っ
し
ゅ
う秋
忌き

と

も
言
う
。

　

玄
徳
寺
の
墓
前
で
炎
天
の
空
を
見
上
げ
れ

ば
、
天
上
は
も
う
秋
の
気
配
。
地
上
の
炎
暑

も
ま
た
良
し
、
と
ゆ
と
り
を
持
ち
毎
日
を
送

る
俳
人
に
一
句
で
あ
る
。金か

ね　

坂さ
か　

和か
ず　

幸ゆ
き

炎
天
に
出
て
み
て
小
猫
早
帰
り

　

こ
の
夏
は
連
日
の
猛
暑
。
茂
原
が
高
温
の

上
位
で
度
々
ニ
ュ
ー
ス
に
登
場
し
て
い
た
。

　

炎
天
下
に
外
に
出
た
子
猫
も
、
さ
す
が
に

す
ぐ
家
に
戻
っ
て
来
た
。
猫
も
人
間
同
様
に

熱
中
症
を
気
に
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ユ
ー
モ
ア
の
一
句
。

（
片
岡　

幹
男
）

し
ら
こ
俳
句
会

白潟小２年　あい内　みず生
〈評〉一文字一文字ていねいに書けまし
た。漢字も形よく書けています。

〈評〉ひらがなとかたかなを書くときに、
外形や書きじゅんに気をつけて書くこ
とができました。

　
言
葉
の
解
説

い
ぼ
む
し 

り
…
前
肢あ
し
が
虫
を
捕
り
や
す
い
鎌
状
に

な
っ
て
い
る
。
こ
の
形
か
ら
「
鎌か
ま
切き
り
」

「
斧お
の
虫む
し
」
と
呼
ば
れ
る
。

　
　
　
　

 

こ
の
虫
で
疣い
ぼ
を
撫な

で
る
と
な
く
な
る
と

言
わ
れ
「
疣い
ぼ
毟む
し
り

」
と
も
言
う
。

南白亀小２年　今　井　綾
あや
　音

ね

〈評〉ふくろうが羽を広げているとこ
ろを上手に描けました。羽の色使
いもきれいです。

関小２年　石　井　巧
たく
　真

ま
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診療科目　内科・小児科　　茂原市八千代1－5－4（茂原消防署の裏）
診療時間　午後８時～11時まで　２４－１０１０
局番なしの　♯８０００　ダイヤル回線からは043－242－9939
毎日午後７時～１０時

夜間救急
診 療 所
こども救病
電話相談

☆当番医は変更になる場合があります。
　中央消防署指揮情報係24-0119へお問い合わせください。

（休日当番は午前９時～午後５時まで）●休日の当番医案内
月　日 内　　　　科 外　　　　科 一　宮　地　区

９月７日 鵜 澤 医 院 34－2008 宍 倉 病 院 24－2171 藤 島 ク リ ニ ッ ク 47－3056
９月14日 清 水 三 郎 医 院 25－0776 本 納 整 形 外 科 34－5091 Ｋ・Ｉク リ ニ ッ ク 42－7575
９月15日 す だ 内 科 医 院 24－7717 鎗田整形外科医院 24－8686 長 生 診 療 所 32－3303
９月21日 豊栄元氣クリニック 40－4884 君 塚 病 院 25－1811 長 生 八 積 医 院 32－3282
９月23日 大 木 医 院 23－2546 塩 田 記 念 病 院 35－0099 津 谷 ク リ ニ ッ ク 32－5645
９月28日 上 茂 原 診 療 所 25－2510 公 立 長 生 病 院 34－2121 よねもと整形外科 40－1065

２０１4（平成26）年
9月/Sep くらしのこよみ

救急患者の方が優先となります。

日 月 火 水 木 金 土
8/31 9/1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 10/1 2
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乳児健診（健セ）
○H26年5月生
受付13：00～13：10

（母子手帳）
○H25年９月、 
　H26年２月生
受付13：15～13：30

（母子手帳・使用中の歯ブラシ）

結婚相談（公）
13：00～15：00

（役）…役場　（健セ）…健康づくりセンター　（公）…公民館　（青セ）…青少年センター

今月の納税
国民健康保険税……３期
後期高齢者保険料…３期
介護保険料…………３期
９月30日までに納めましょう。

心配ごと・行政・人権相談
9：00～12：00（公）

不燃ゴミ（南）
資源ゴミ（関）

こあらっこ
（子育て相談）
13：30～（予約制）

（健セ）（母子手帳）

九十九里海岸
クリーンデー
 9:00～

（古所海岸）

移動交番（公）
10：00～11：00

移動交番（公）
10：00～11：00

交通事故巡回相談
（茂原市役所）
10：00～15：00

エイズ相談・
HIV等抗体検査

（長生保健所）
13：00～14：00

（予約制☎22-5167）

粗大ゴミ（南）
資源ゴミ（白）

粗大ゴミ（白）
不燃ゴミ（関）

老人精神保健福祉
相談（長生保健所）
14：00～15：00

（予約制☎22-5167）

保育所園庭開放
9：30～11：00

休日開庁
8：30～17：15

保育所園庭開放
9：30～11：00

エイズ相談・
HIV等抗体検査

（長生保健所）
13：00～14：00

（予約制☎22-5167）

３歳児健診（健セ）
○H23年1～3月生
受付13：00～13：15

（母子手帳・使用中の歯ブラシ）

心配ごと相談
9：00～12：00（公）
予約制（☎33-5746）

粗大ゴミ（関）
不燃ゴミ（白）
資源ゴミ（南）

み～んなの
交通安全祭り

（青セ）12：00～

敬老祝賀会（青セ）
13：30～

敬老の日
不妊相談

（長生保健所）
14：00～16：00

（10日前までに予約
☎22-5167）

秋分の日

心配ごと相談
9：00～12：00（公）
予約制（☎33-5746）

心配ごと相談
9：00～12：00（公）
予約制（☎33-5746）

こころの健康相談
（長生保健所）
14：00～16：00

（予約制☎22-5167）


