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【
水
分
補
給
の
必
要
性
】

　

人
間
の
身
体
は
、
体
重
の
約
60

％
が
水
分
で
す
。
尿
や
便
、
汗
や

呼
吸
に
よ
り
、
１
日
に
約
2.5
リ
ッ

ト
ル
の
水
分
を
排
出
し
て
い
ま

す
。
こ
の
う
ち
、
体
内
で
作
ら
れ

る
水
分
が
約
0.3
リ
ッ
ト
ル
、
残
り

の
2.2
リ
ッ
ト
ル
は
食
べ
物
や
飲
み

物
か
ら
摂
取
す
る
水
分
で
す
。

　

体
内
で
水
分
が
不
足
す
る
と
、

身
体
を
構
成
す
る
細
胞
の
水
分
が

失
わ
れ
、
十
分
な
機
能
が
果
た
せ

な
く
な
り
、
め
ま
い
、
発
熱
と
い

っ
た
脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
特
に
夏
は
、
気
温
の
上
昇
に

よ
り
、
発
汗
が
起
こ
り
、
普
段
以

上
に
水
分
を
排
出
す
る
た
め
、
水

分
補
給
が
必
要
で
す
。

【
水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
】

○
朝
起
き
た
と
き

寝
て
い
る
間
に
も
汗
を
か
き
ま
す

の
で
、
朝
起
き
て
水
分
補
給
を
し

ま
し
ょ
う
。

○
運
動
す
る
と
き

　

人
間
は
体
重
の
２
％
の
水
分
を

失
う
と
脱
水
症
状
に
な
り
ま
す
。

運
動
す
る
と
き
な
ど
、
汗
を
大
量

に
か
く
と
き
に
は
特
に
意
識
し
て

水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
入
浴
す
る
と
き

　

入
浴
中
は
汗
を
か
き
ま
す
の

で
、
入
浴
の
前
後
に
水
分
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。

○
夜
寝
る
と
き

　

寝
て
い
る
間
に
ト
イ
レ
に
起
き

た
く
な
い
と
い
う
理
由
で
水
分
補

給
を
避
け
て
い
る
人
も
い
る
か
と

思
い
ま
す
が
、
寝
て
い
る
間
に
も

汗
を
か
き
ま
す
の
で
、
水
分
補
給

を
し
ま
し
ょ
う
。

【
水
分
の
種
類
】

○
水
や
お
茶

　

普
段
の
生
活
の
中
で
は
、
水
や

お
茶
か
ら
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ

う
。

○
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

　

運
動
時
な
ど
大
量
に
汗
を
か
い

た
と
き
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
の
よ
う
な
塩
分
や
糖
分
が
含
ま

れ
る
も
の
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

○
炭
酸
飲
料
・
果
汁
飲
料

　

炭
酸
飲
料
や
果
汁
飲
料
に
は
、

糖
分
が
多
く
含
む
も
の
も
あ
り
、

日
常
的
に
摂
取
す
る
と
血
糖
値
を

上
昇
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

り
ま
す
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

【
飲
み
物
に
含
ま
れ
る
糖
分
】

　

飲
み
物
に
含
ま
れ
る
糖
分
と
し

て
は
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
100
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
に
約
７
グ
ラ
ム
、
炭

酸
飲
料
や
果
汁
飲
料
100
ミ
リ
リ
ッ

ト
ル
に
約
12
グ
ラ
ム
の
糖
分
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
糖
分
の
１
日
の

摂
取
量
は
、
20
グ
ラ
ム
が
適
量
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
、
炭
酸

飲
料
や
果
汁
飲
料
を
１
日
に
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
500
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
１
本

を
飲
ん
で
し
ま
う
と
、
60
グ
ラ
ム

も
の
糖
分
を
摂
取
す
る
こ
と
と
な

り
、
１
日
の
基
準
量
の
３
倍
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
で
は
、「
水
」
と

し
て
売
り
出
し
て
い
る
も
の
の
中

に
、
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の

も
あ
り
ま
す
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。

　

飲
み
物
か
ら
と
る
糖
分
に
注
意

し
な
が
ら
、
水
分
を
し
っ
か
り
補

給
し
ま
し
ょ
う
！

（担当：保健福祉課）
水分補給と糖分～上手な水分のとりかた～

新
十
津
川

　
農
業
高
校
通
信
H26.8
No.77
意
見
発
表
大
会
で

　

７
月
３
日
に
校
内
意
見
発
表
大

会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
発
表
を
す

る
人
は
、
５
月
の
ク
ラ
ス
大
会
で

選
ば
れ
、
人
数
は
私
を
含
め
10
人

で
し
た
。

　

１
人
ず
つ
発
表
を
す
る
の
で
す

が
、
私
は
大
勢
の
人
の
前
で
話
し

た
事
が
全
く
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど

な
く
、
選
ば
れ
た
時
も
自
分
が
こ

の
作
文
を
全
校
生
徒
の
前
で
読
む

と
い
う
事
に
驚
き
を
隠
せ
ま
せ
ん

で
し
た
。

　

原
稿
を
読
み
返
し
、
流
れ
や
言

葉
を
直
し
、
も
う
一
度
用
紙
に
書

く
作
業
を
先
生
と
協
力
し
な
が
ら

行
っ
た
後
は
、
出
来
た
用
紙
を
汚

さ
な
い
よ
う
気
を
つ
け
な
が
ら
家

で
読
む
練
習
を
し
ま
し
た
。
私
の

場
合
は
読
む
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
、

も
と
も
と
悪
い
滑
舌
が
さ
ら
に
悪

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
特
に
気
を

つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

大
会
の
前
日
の
放
課
後
、
リ
ハ

ー
サ
ル
を
す
る
事
に
な
り
ま
し
た
。

い
く
ら
家
で
練
習
し
た
と
い
っ
て

も
、
人
前
で
マ
イ
ク
を
使
っ
て
読

む
の
と
、
家
で
読
む
の
と
で
は
違

い
、
私
は
一
言
マ
イ
ク
を
使
っ
て

喋
っ
た
だ
け
で
も
緊
張
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。

　

そ
し
て
大
会
当
日
、
私
は
朝
か

ら
作
文
を
読
み
、
出
来
る
だ
け
発

表
が
上
手
く
い
く
よ
う
練
習
し
ま

し
た
。
授
業
中
も
大
会
の
事
で
頭

が
い
っ
ぱ
い
で
、
ず
っ
と
落
ち
着

け
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

大
会
の
た
め
、
１
時
間
早
い
給

食
を
食
べ
た
後
は
い
よ
い
よ
本
番

で
す
。

　

発
表
者
は
体
育
館
の
後
ろ
側
に

座
り
、
自
分
の
発
表
の
順
番
が
来

る
ま
で
他
の
人
の
発
表
を
見
て
待

つ
こ
と
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、

他
の
人
の
声
の
強
弱
や
作
文
が
上

手
く
私
は
緊
張
す
る
ば
か
り
で
し

た
。

　

と
こ
ろ
が
、
い
ざ
発
表
す
る
と

練
習
の
お
か
げ
か
あ
ま
り
緊
張
せ

ず
に
発
表
が
出
来
ま
し
た
。
発
表

後
、
私
は
作
文
を
読
む
だ
け
で
も

い
ろ
い
ろ
な
工
夫
や
声
の
強
弱
を

つ
け
る
こ
と
で
、
だ
い
ぶ
変
わ
る

こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

は
、
も
っ
と
上
手

く
発
表
を
出
来
る

よ
う
に
な
り
た
い

で
す
。

１
年　

阿
部　

愛
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《8／15～9／14の休館日》
月曜日　　：８月18日、25日
　     　　 　９月１日、８日
月末整理日：８月29日㈮

Ｄ
Ｖ
Ｄ

『
す
て
き
な
箱
庭
の
つ
く
り
方
』

古
橋
く
み
子
　
著

　

小
さ
な
鉢
に
、
イ
ン
ス
ピ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
感
じ
て
小
さ
な
庭
を
つ

く
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
ラ
ン
チ
ボ

ッ
ク
ス
の
箱
庭
や
田
園
風
景
が
広

が
る
箱
庭
…
。
色
と
り
ど
り
の
か

わ
い
い
植
物
を
使
っ
た
箱
庭
を
プ

ロ
セ
ス
付
き
で
紹
介
。
小
物
レ
イ

ア
ウ
ト
テ
ク
ニ
ッ
ク
な
ど
も
収
録
。

『
北ほ
っ

加か

伊い

道ど
う

　
松
浦
武
四
郎
の
エ

ゾ
地
探
検
』

　
　
関
屋
敏
隆
　
文
・
型
染
版
画

　

北
の
大
地
を
く
ま
な
く
歩
き
、

自
然
と
、
そ
こ
に
生
き
る
人
び
と

の
く
ら
し
を
詳
細
に
記
録
し
た
幕

末
の
探
検
家
・
松
浦
武
四
郎
。

　

北
海
道
の
名
づ
け
親
と
も
呼
ば

れ
る
武
四
郎
の
、
い
の
ち
を
か
け

た
旅
の
生
涯
を
描
く
。

『
赤
毛
の
ア
ン
』
完
結
版

ル
ー
シ
ー
・
モ
ン
ゴ
メ
リ
　
原
作

　

想
像
力
豊
か
な
、
両
親
の
い
な

い
少
女
ア
ン
・
シ
ャ
ー
リ
ー
は
、

老
兄
妹
の
元
に
引
き
取
ら
れ･･･

。

１
９
７
９
年
に
放
映
さ
れ
た
名
作

ア
ニ
メ
の
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
版
で

す
。
連
続
テ
レ
ビ
小
説
「
花
子
と

ア
ン
」
と
合
わ
せ
て
お
楽
し
み
く

だ
さ
い
。（
90
分
）

児
童

一
般

　そのことに初めて気がついた（正確には気づかさ
れた）のは、友人の結婚式でのことでした。友人代
表として証人になったのですが、その後の披露宴の
席で、「歩いているとき、手足が揃っていたぞ」と、
友人たちから歩行時の身体の動きについて笑われま
した。彼らが冗談を言っているようではありません
でしたが、自分では覚えがないため、若干納得がい
きませんでした。
　しかし、ついに自覚するときが訪れました。卒業
式で、卒業担任として子どもたちの先頭につき入退
場した時です。友人たちが言っていたとおり、腕と
脚の動きをかなり意識しないと、自然に右手と右足、
左手と左足が同じく前に出てしまうのです。意識し
すぎても混乱してしまうので、卒業式よりもそのこ
とに対して緊張してしまいました。手足を揃えて歩
くことは、緊張していることをアピールしているよ
うなものなので、かなり恥ずかしいものがあります。
　その後、同じようなことが何度かありましたが、
意識を最大限に集中して、何とかやり過ごしてきま

した。しかし、大事な場面で、そん
なところに注意を払わなければな
らないことは、悩みの１つでした。
　ある日、オリンピック陸上銅メダ
リストの末續慎吾選手が、練習に意
識的に「ナンバ走り」を取り入れて
いるという話題を耳にし、驚きました。「ナンバ走り」
とは、右手と右足、左手と左足を同時に出す江戸時
代の飛脚の走り方だそうです。飛脚は、１日に数十
キロメートルから、時には、100キロメートル以上
を走ったということですから、なんだかうれしくな
りました。それから、「自分の先祖は、きっと飛脚
なんだ」と言い聞かせることにしました。
　先日、ノルディックウォーキングの指導者養成講
習会に参加しました。後日、合格証が送られてきま
したが、その中に講師からのコメントがありました。

「緊張されていましたか？力が入るとやや歩容が崩
れましたが、後半は、力みのない自然で（後略）」
　やはり、講師には緊張がばれていたようです。

空知教育局から町教育委員会事務局に
派遣され、社会教育主事として働く齊
藤伸一さんのコラムです。
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8月9日～10月５日
◎月～金曜日  10時～12時  児童館を乳幼児と保護者に開放中
　（祝祭日とほかの行事での利用時は除く）

8/9㈯ とっぷ子どもゆめクラブ「動くおもちゃづくり」
(9:30～改善センター)

10㈰
11㈪ やまびこ④(10:00～ゆめりあ・改善センター)
12㈫
13㈬ 水泳教室②(18:30～温水プール)
14㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
15㈮

16㈯ おはなしころりん『いのち』のおはなし
(14:00～図書館)

17㈰ 教育長杯パークゴルフ大会
(8:00～サンウッドパークゴルフ場)

18㈪
19㈫ 肝臓医療講演(14:00～ゆめりあ)

20㈬

マイルカ類化石特別展示会(～9/21 ゆめりあ)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)
水泳教室③(18:30～温水プール)
ZUMBA(ズンバ)①(19:30～ゆめりあ)

21㈭ コアエクササイズ③(13:30～ゆめりあ)
22㈮ ぴよぴよきっず「遠足」(10:00～妹背牛)
23㈯

24㈰ スタンプラリー抽選会(10:00～商工会)
マイルカ類化石特別講演会(10:00～ゆめりあ)

25㈪
26㈫ 細井太郎氏「水彩画展」(～9/15 改善センター)

27㈬

小学生芸術鑑賞(午前/午後 ゆめりあ)
第7回子育てスクール(10:30～子育て支援センター)
長寿を祝う会(11:00～改善センター)
介護保険相談(13:00～ゆめりあ)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)
ZUMBA(ズンバ)②(19:30～ゆめりあ)

28㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
コアエクササイズ④(13:30～ゆめりあ)

29㈮

新中学校祭(～8/30 新中)
ぴよぴよきっず「避難訓練」
(11:00～子育て支援センター)
香澄(KAZUMI)民謡コンサート(19:00～ゆめりあ)

30㈯

31㈰ 劇団みんわ座　影絵人形劇・江戸写し絵公演「とべな
いホタル」(10:30～図書館)

9/1㈪ 新小地域参観日(8:20～新小)
2㈫ フランスの絵本と写真展(～9/21 図書館)

3㈬ 放課後おはなしタイム(15:00～図書館)
ZUMBA(ズンバ)③(19:30～ゆめりあ)

4㈭
5㈮ 新小マラソン大会(9:25～新小)

6㈯
チャレンジスポーツ(9:00～スポーツセンター)
児童館クッキング(13:30～ニース)
おはなしころりん『ふしぎ』のおはなし(14:00～図書館)

7㈰
8㈪
9㈫ ふるさと学園大学第４講(10:30～ゆめりあ)

10㈬

シニアいきいきクラブ「ノルディックウォーキング教室」
(10:00～ふるさと公園)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)
ZUMBA(ズンバ)④(19:30～ゆめりあ)

11㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
12㈮
13㈯ フットサル教室①(9:30～スポーツセンター)
14㈰
15㈪
16㈫

17㈬ 田中正彦氏「写真展」（～10/15改善センター）
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

18㈭ 第8回子育てスクール(10:30～子育て支援センター)

19㈮ NAOTO×清塚信也アコースティックデュオ
(19:00～ゆめりあ)

20㈯
小運動会(13:30～児童館)
おはなしころりん『わらいいっぱい』のおはなし
(14:00～図書館)

21㈰
22㈪
23㈫

24㈬

7～8カ月児健康相談(9:15～ゆめりあ)
介護保険相談(13:00～ゆめりあ)
3～4カ月児健康相談(13:15～ゆめりあ)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

25㈭
おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
1歳8～9カ月児健康診査(12:15～ゆめりあ)
3歳1～2カ月児健康診査(12:30～ゆめりあ)

26㈮ 10～11カ月児健康相談(9:15～ゆめりあ)
1歳2～3カ月児健康相談(9:30～ゆめりあ)

27㈯ フットサル教室②(9:30～スポーツセンター)
NHK「ラジオ深夜便のつどい」公開録音(13:30～ゆめりあ）

28㈰ 古本リサイクル市(10:00～図書館)
29㈪
30㈫

10/1㈬ 木彫仏像展（～10/30図書館）
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

2㈭
3㈮

4㈯
食生活改善講演会（10:00～ゆめりあ）
おはなしころりん『おいしい秋』のおはなし
(14:00～図書館)

5㈰ 第17回しんとつかわ味覚まつり(10:00～改善センター前)

【
ア
カ
シ
ヤ
俳
句
会
】

白
鳥
に
呼
び
起
こ
さ
れ
て
朝
は
じ

ま
る
　
　
　
　
　
　
金
竜
　
綵
子

　

見
る
こ
と
も
叶
わ
な
か
っ
た
白

鳥
が
、地
球
温
暖
化
の
故
か
ら
か
、

民
家
の
近
く
ま
で
来
て
く
れ
て
、

も
う
夜
が
明
け
ま
し
た
よ
と
知
ら

せ
て
く
れ
る
。
さ
あ
、
俳
句
を
考

え
る
時
間
で
す
よ
、
と
で
も
言
っ

て
く
れ
る
か
の
よ
う
に
。

身
の
内
に
引
き
締
ま
る
も
の
年
新

た
　
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
敦
子

　

新
年
と
て
、
何
も
変
っ
て
は
い

な
い
の
に
、
何
や
ら
身
の
引
き
締

ま
る
思
い
が
す
る
の
は
、
淑
気
と

や
ら
い
う
も
の
が
、
天
地
の
間
に

存
在
す
る
か
ら
か
も
知
れ
な
い
。

　
声
か
け
て
窓
辺
に
移
す
福
寿
草

　
　
　
　
　
　
　
　
菊
谷
　
ミ
ツ

　

植
物
に
耳
な
ど
無
い
の
は
承
知

の
上
で
、
何
や
ら
ひ
と
声
か
け
た

く
な
る
の
は
、
老
い
ら
く
と
し
て

は
上
々
か
。

老
い
の
春
な
ど
と
詠
み
馴
れ
う
と

ま
る
る
　
　
　
　
　
松
倉
ゆ
ず
る

　

み
ず
か
ら
を
老
人
と
詠
ん
で
は

嫌
わ
れ
る
だ
け
と
、
思
っ
て
は
い

る
も
の
の
。
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