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【
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

と
は
】

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
以
下
ロ
コ
モ
）と
は
、骨
や
関
節
、

筋
肉
な
ど
の
「
運
動
器
」
が
衰
え

た
状
態
の
こ
と
で
す
。

　

ロ
コ
モ
に
な
る
と
、
転
倒
や
骨

折
、
関
節
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
、
寝
た
き
り
や
介
護
が
必

要
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

誰
も
が
ロ
コ
モ
に
な
る
可
能
性

が
あ
り
、
早
い
人
で
は
40
歳
代
か

ら
、
ひ
ざ
痛
や
腰
痛
な
ど
の
兆
候

が
表
れ
始
め
ま
す
。

　

ロ
コ
モ
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
日
頃
か
ら
足
腰
を
動
か
す
習

慣
を
身
に
付
け
る
こ
と
で
す
。
ひ

ざ
な
ど
に
痛
み
を
感
じ
た
ら
、
放

置
せ
ず
に
早
め
に
病
院
へ
行
き
ま

し
ょ
う
。

○
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

　

７
つ
の
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク

①
片
足
立
ち
で
靴
下
が
履
け
な
い

②
家
の
中
で
つ
ま
ず
く
こ
と
や
す

べ
る
こ
と
が
あ
る

③
階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が
必

要
で
あ
る

④
家
の
や
や
き
つ
い
仕
事
が
困
難

（
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の
上

げ
下
ろ
し
な
ど
）

⑤
２
キ
ロ
程
度
の
荷
物
を
持
つ
の

が
困
難
（
１
リ
ッ
ト
ル
牛
乳
パ

ッ
ク
２
本
分
）

⑥
15
分
く
ら
い
続
け
て
歩
け
な
い

⑦
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き

れ
な
い

　

こ
の
７
つ
の
項
目
の
う
ち
、
ひ

と
つ
で
も
思
い
当
た
る
方
は
ロ
コ

モ
予
備
軍
で
す
。
早
め
の
ロ
コ
モ

対
策
が
必
要
で
す
。

【
効
果
的
な
予
防
体
操
】

①
お
尻
ス
ト
レ
ッ
チ

お
尻
が
ず
り
下
が
ら
な
い
よ
う
に

椅
子
に
深
く
座
り
、
片
脚
ず
つ
ひ

ざ
を
胸
に
ひ
き
つ
け
る
よ
う
に
手

で
引
き
上
げ
る
。

②
太
も
も
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

椅
子
に
浅
く
座
り
、
片
脚
を
伸

ば
し
て
ひ
ざ
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
、

つ
ま
先
を
上
げ
る
。
背
中
が
丸
く

な
ら
な
い
よ
う
に
意
識
し
、
股
関

節
か
ら
上
体
を
前
方
へ
倒
す
。

③
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

椅
子
に
座
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ

で
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ざ
を
曲
げ
て
腰

を
落
と
し
、
ゆ
っ
く
り
と
ひ
ざ
を

伸
ば
し
な
が
ら
立
ち
上
が
る
。

　

ロ
コ
モ
に
有
効
な
の
は
、「
筋

力
」「
柔
軟
力
」「
バ
ラ
ン
ス
力
」

の
強
化
で
す
。

　

町
で
は
運
動
不
足
に
な
り
や
す

い
冬
期
間
、
70
歳
以
上
の
方
を
対

象
に
運
動
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

　

簡
単
な
体
操
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ

行
う
こ
と
が
、
ロ
コ
モ
予
防
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

（担当：保健福祉課）
ロコモ予防で健康寿命をのばそう！

新
十
津
川

　
農
業
高
校
通
信
H26.11
No.80
親
睦
茶
会
に
参
加
し
て

　

私
は
茶
道
部
で
部
長
を
務
め
て

い
ま
す
。
先
日
、
茶
道
部
の
活
動

の
一
つ
で
あ
る
、
親
睦
茶
会
に
部

員
２
人
と
一
緒
に
参
加
し
て
き
ま

し
た
。

　

親
睦
茶
会
は
、
滝
川
文
化
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
る
、
他
校
の
茶
道

部
の
生
徒
や
お
茶
の
先
生
方
が
集

ま
る
お
茶
会
で
す
。
滝
川
市
内
の

高
校
や
中
学
校
だ
け
で
は
な
く
、

保
育
所
の
子
ど
も
た
ち
も
参
加

し
、
一
番
遠
い
と
こ
ろ
で
は
富
良

野
市
か
ら
参
加
し
て
い
る
学
校
も

あ
り
ま
し
た
。

　

今
ま
で
の
練
習
の
成
果
を
発
揮

で
き
る
大
切
な
お
茶
会
な
の
で
、

「
自
分
が
習
っ
て
い
る
こ
と
は
き

ち
ん
と
で
き
る
よ
う
に
し
よ
う
」

と
思
い
ま
し
た
。

　

こ
の
お
茶
会
で
は
、
お
客
さ
ん

役
の
生
徒
と
実
際
に
お
茶
を
出
す

生
徒
に
分
か
れ
て
、
お
茶
を
い
た

だ
く
作
法
、
お
茶
や
お
菓
子
を
出

す
作
法
を
行
い
ま
す
。

　

今
年
は
参
加
人
数
が
去
年
よ
り

も
多
く
、
自
分
が
出
ら
れ
る
か
心

配
で
し
た
が
、
私
も
お
客
さ
ん
に

お
茶
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

し
か
し
、
お
茶
を
出
し
た
後
、

２
歩
下
が
り
、
礼
を
す
る
の
で
す

が
、
緊
張
し
て
そ
の
決
ま
り
を
忘

れ
て
し
ま
い
、
指
導
し
て
く
れ
た

先
生
に
怒
ら
れ
て
し
ま
い
ま
し

た
。

　

今
回
の
こ
の
反
省
を
忘
れ
ず

に
、
こ
れ
か
ら
茶
道
部
の
部
長
と

し
て
後
輩
の
お
手
本
と
な
る
よ
う

に
、が
ん
ば
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

２
年　

小
川　
　

望

（
写
真
右
）



21      Shintotsukawa   2014.11 広報しんとつかわ 2014.11      20

１1月15日～1月10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）

1１/15㈯

秋の集団健診(6:00～ゆめりあ)
乳がん・子宮頸がん検診(7:30～ゆめりあ)
児童館「カレンダー作り」(13:30～児童館)
おはなしころりん『おんがく』のおはなし(14:00～図書館)
アザレアコーラス定期演奏会(14:00～ゆめりあ)

16㈰ 秋の集団健診(6:00～ゆめりあ)
乳がん・子宮頸がん検診(7:30～ゆめりあ)

17㈪
18㈫ 新小ブックフェスティバル(10:30～新小）

19㈬ 年末調整説明会(14:00～改善センター)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

20㈭ ふるさと学園大学30周年記念講演(13:00～ゆめりあ)
21㈮ 第12回子育てスクール(10:15～13:00～改善センター)
22㈯
23㈰
24㈪
25㈫

26㈬

「税に係る標語展」(～12/14 改善センター)
第13回子育てスクール(10:30～子育て支援センター)
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)
北海道日本ハムファイターズ応援大使来町(17:30～ゆめりあ）

27㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
シニアいきいきクラブ「プリザーブドフラワー教室」（13:30～ゆめりあ）

28㈮
29㈯ 親子クッキング(9:30～ゆめりあ)
30㈰

12/1㈪
2㈫ クリスマス絵本展(～12/25 図書館)

3㈬ 新小参観日(低学年)(13:25～新小)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

4㈭ 新小参観日(中学年)(13:25～新小)

5㈮ 新小参観日(高学年)(13:25～新小)
人権・困りごと相談(13:00～役場）

6㈯
とっぷ子どもゆめクラブ「紙ひこうきづくり」（9:30～改善センター）
児童館「クリスマス会」(13:30～児童館)
おはなしころりん『むかしむかし』のおはなし(14:00～図書館)

7㈰ おはなしころりん「クリスマススペシャル」(14:00～図書館)
8㈪
9㈫

10㈬ 第14回子育てスクール(10:15～子育て支援センター)
放課後おはなしタイム(15:00～図書館)

11㈭

おはなしころりんミニ(10:30～図書館)
農業高校校内実績発表大会(12:45～農業高校）
そっち岳スキー場オープン予定
(17:00～そっち岳スキー場)

12㈮
13㈯ 新中歌声交流会(9：30～ゆめりあ）
14㈰ 第９回赤い羽根チャリティカラオケ(13:00～ゆめりあ)
15㈪
16㈫

17㈬ 放課後おはなしタイム(15:00～図書館)
仲間づくり子ども会議(15:30～改善センター）

18㈭
19㈮ ぴよぴよきっず「クリスマス会」(10:30～子育て支援センター)

20㈯ 児童館「しめ飾り」(13:30～児童館)
おはなしころりん『冬のよる』のおはなし(14:00～図書館)

21㈰ そらち音楽フェスティバルin新十津川(10:00～ゆめりあ）
22㈪
23㈫

24㈬ 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)

25㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)

26㈮ 小中学校冬休み(～1/14)
やまびこ①(10:00～ゆめりあ）

27㈯
28㈰

29㈪ 図書館休館(～1/6)
やまびこ②(10:00～ゆめりあ）

30㈫ 改善センター・ゆめりあ休館(～1/5)

31㈬

役場年末年始閉庁（～1/5）
スポーツセンター休館(～1/5)
そっち岳スキー場年末年始休業(～1/1)
ごみ収集年末年始休み(～1/4）

１/1㈭

2㈮

3㈯

4㈰

5㈪

6㈫ やまびこ③(10:00～ゆめりあ）

7㈬ 新十津川美術協会「新年展」(～1/25 改善センター)
やまびこ④(10:00～ゆめりあ）

8㈭ おはなしころりんミニ(10:30～図書館)

9㈮
冬休み映画会（10:00～図書館）
フッ素塗布(12:40～ゆめりあ)
妊婦歯科健診(13:10～ゆめりあ)

10㈯ 冬休み映画会（10:00～図書館）
「竹鶴政孝と北海道」展(～1/18図書館）

【
い
ろ
は
短
歌
会
】

虫
も
殺
せ
ぬ
猫
が
夜
中
に
ブ
レ
ー

カ
ー
切
る
闇
の
ひ
と
と
き
時
空
を

止
め
て　
　
　
　
　

佐
竹　

知
子

　

家
中
が
突
然
暗
闇
と
な
っ
た
驚

き
と
不
安
。
猫
が
原
因
と
知
っ
て

一
安
心
。
想
定
外
の
事
件
へ
の
対

処
な
ど
考
え
さ
せ
ら
れ
る
一
首
。

コ
ン
バ
イ
ン
有
無
を
言
わ
せ
ず
忽

ち
に
稲
穂
刈
り
こ
む
地
響
き
た
て

て　
　
　
　
　
　
　

鈴
井　

礼
子

　

稲
刈
り
が
始
ま
っ
た
。
コ
ン
バ

イ
ン
の
地
響
き
を
聞
き
、
昔
の
手

刈
り
の
辛
さ
を
思
い
出
し
て
い
る

と
、
稲
穂
は
忽
ち
刈
り
込
ま
れ
て

い
た
。
大
規
模
な
農
業
に
感
動
す

る
気
持
ち
が
伝
わ
る
一
首
。

ほ
ど
ほ
ど
の
惚
け
よ
し
と
せ
ん
妹

は
悪
し
き
を
言
わ
ず
話
よ
く
聴
く

　
　
　
　
　
　
　
　

原
田
寿
満
子

　

心
身
の
老
化
は
姉
妹
の
上
に

も
、
年
齢
の
順
も
な
く
現
れ
る
。

驚
く
こ
と
も
嘆
く
こ
と
も
せ
ず
、

ご
く
自
然
に「
惚
け
よ
し
と
せ
ん
」

と
平
常
心
で
受
け
止
め
よ
う
と
す

る
。
現
代
社
会
に
一
石
投
じ
た
一

首
。

《11／15～12／14の休館日》
月曜日　　：11月17日、24日
　　　　　　12月１日、８日
祝日　　　：11月23日㈰
月末整理日：11月28日㈮

Ｄ
Ｖ
Ｄ

『
一
瞬
で
差
が
つ
く
Ｐ
Ｃ
活
用
術　

シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
キ
ー
』

㈱
イ
ン
サ
イ
ト
イ
メ
ー
ジ
＆　

で
き
る
シ
リ
ー
ズ
編
集
部　

編

　

実
務
に
役
立
つ
シ
ョ
ー
ト
カ
ッ

ト
キ
ー
を
紹
介
。
280
の
時
短
ワ
ザ

を
収
録
し
、
操
作
の
使
用
頻
度
、

短
縮
度
、
組
み
合
わ
せ
な
ど
も
表

示
。
電
子
版
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で

き
る
Ｕ
Ｒ
Ｌ
付
。

『
か
え
る
の
竹
取
も
の
が
た
り
』

　

俵
万
智　

文
・
齋
藤
隆
夫　

絵

　

日
本
最
古
の
物
語
と
い
わ
れ
る

「
竹
取
物
語
」
を
歌
人
・
俵
万
智
の

や
さ
し
い
言
葉
と
、
登
場
人
物
を

か
え
る
に
置
き
換
え
た
斎
藤
隆
夫

の
ユ
ニ
ー
ク
な
絵
で
、
子
ど
も
と

お
と
な
が
一
緒
に
楽
し
む
こ
と
が

で
き
る
画
期
的
な
絵
本
で
す
。

『
武
士
の
献
立
』

　
　
　
　
　

浅
原
雄
三
／
監
督

上
戸
彩
・
高
良
健
吾
ほ
か
／
出
演

　

料
理
上
手
の
出
戻
り
娘
が
嫁
い

だ
の
は
、
で
き
損
な
い
の
包
丁
侍
。

ふ
た
り
は
本
当
の
夫
婦
に
な
れ
る

の
か
？

　

江
戸
時
代
の
加
賀
藩
を
舞
台
に
、

料
理
で
動
乱
を
乗
り
越
え
た
実
在

の
家
族
を
描
く
異
色
時
代
劇
。

（
121
分
）

児
童

一
般

　皆さん、最近、ずいぶんいろいろな所で走ってい
る人を見かけませんか。私も薄々気が付いてはいま
したが、どうやら、健康志向の高まりなどを背景に、
空前のランニングブームが到来しているそうです。
　笹川スポーツ財団の『スポーツライフに関する
調査2012』によると、過去１年間に「ジョギング・
ランニング」を行った人の割合は9.7％、推計人口
にして1009万人にもなるそうです。他にも、2450
万人に達するという調査結果もありますから驚きで
す。
　ところで、ジョギングとランニングはスピードに
より区別されるそうで、大まかな目安はジョギン
グが７分／km、ランニングが５分／㎞だそうです。
ちなみに、箱根駅伝は、３分／㎞にもなるそうです。
　さて、昨年より「ピンネシリ登山マラソン」では
スタッフとして、「北海道マラソン」ではボランテ
ィアとして選手を支えてきました。元来、あまり走
ることを好まない私ですが、ブームに乗りたいとい
う気持ちになりました。

　そこで、先日近隣のまちで行わ
れた新米がもらえるマラソン大会
に親子で参加しました。終始トッ
プ集団から遅れることなく走るこ
とができ、結果は72組中４位とな
かなかの好成績でした。これだけ聞くと相当走りこ
んだように聞こえるかも知れませんが、最近本気で
走ったといえば遅刻しそうなときくらいなものです
ので、実際はぶっつけ本番で臨みました。
　私の参加したコースは、上位を狙うことよりも親
子で楽しみながら走ることが趣旨かと思われる親子
ペア１㎞コースです。掟破りをはたらき全力で攻め
た私は、ゴール後、両脚がつってしばらく全く動け
ませんでした。
　今回、１年に１度だけ思いつきで走るのは、身体
へのダメージが大きいことを体感できました。です
が、計画的な人ほど、走ることが長続きしないとの
調査結果もあるようですから悩ましいところです。

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。


