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今
年
の
町
民
大
運
動
会
は
、
10
月
２
日
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

毎
日
の
よ
う
に
長
雨
が
続
い
て
天
気
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

す
ば
ら
し
い
秋
晴
れ
の
も
と
で
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　

区
の
役
員
の
皆
さ
ま
や
、
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
皆
さ
ま

に
は
、
大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

こ
の
運
動
会
は
、
昭
和
の
大
合
併
で
御
代
田
町
が
誕
生
し

て
か
ら
４
年
後
の
１
９
６
０（
昭
和
35
）年
に
第
１
回
目
が
開

催
さ
れ
、
56
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
違
い
が
あ
る
３
つ
の
村
が
合
併
し
た
の
で
、
町

民
の
気
持
ち
を
一
つ
に
ま
と
め
て
い
く
た
め
の
交
流
や
親
睦

を
目
的
に
始
め
た
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

他
の
自
治
体
か
ら
来
た
方
々
の
話
で
は
、
小
さ
な
村
な
ど

は
別
に
し
て
町
全
体
で
毎
年
運
動
会
を
行
っ
て
い
る
と
こ
ろ

は
、
県
内
で
も
珍
し
い
と
の
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
、
各
区
対

抗
で
点
数
を
競
っ
て
い
る
こ
と
も
珍
し
い
と
い
う
話
で
す
。

　

私
の
住
む
面
替
区
は
小
さ
な
集
落
な
の
で
人
が
足
り
ず
に
、

昔
か
ら
全
員
参
加
？
が
当
た
り
前
で
家
族
そ
ろ
っ
て
運
動
会

に
行
き
ま
し
た
。
そ
の
う
え
、
今
で
は
高
齢
化
と
人
口
減
少

が
進
ん
で
い
る
の
で
、
競
技
に
参
加
す
る
人
を
お
願
い
す
る

の
に
四
苦
八
苦
し
て
い
ま
す
…
…
こ
の
こ
と
は
、
住
民
が
多

い
少
な
い
に
か
か
わ
ら
ず
、
ど
こ
の
部
落
で
も
同
じ
よ
う
で

す
。
ご
苦
労
様
で
す
。

　

運
動
会
を
と
お
し
て
、
区
民
の
中
で
の
親
睦
が
深
ま
っ
た

こ
と
が
一
番
の
成
果
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

運
動
不
足
で
活
動
量
の
少
な
い
日
々
が
続
く
と
、

足
腰
が
次
第
に
弱
く
な
り
、
肥
満
や
病
気
の
進
行

に
も
拍
車
が
か
か
り
、
ひ
い
て
は
普
段
の
生
活
に

介
護
が
必
要
な
状
況
に
成
り
か
ね
ま
せ
ん
。
運
動

が
苦
手
な
方
も
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
し
て
、

ロ
コ
モ
＊
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ

う
。

＊
ロ
コ
モ（
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）

　

骨
や
関
節
や
筋
肉
の
機
能
が
衰
え
て
生
活
で
の

自
立
度
が
低
下
し
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
に
な
る

危
険
性
が
高
い
状
態
。

健
康
長
寿
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト　
「
運
動
」

〜
こ
れ
な
ら
で
き
る
！
運
動
不
足
さ
ん
の
介
護
予
防
〜

〔
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
！
身
体
活
動
の
効
果
〕

　

身
体
活
動
に
は
、
掃
除
、
洗
濯
、
食
事
の
準
備

な
ど
の
家
事
や
歩
行
、
動
物
の
世
話
な
ど
の「
生

活
活
動
」と
ス
ポ
ー
ツ
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど

の「
運
動
」が
あ
り
ま
す
。

※
な
ぜ
10
分
？

　

毎
日
、
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と（
＋

10
：
プ
ラ
ス・
テ
ン
）で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ

と
な
く
生
活
で
き
る
期
間（
健
康
寿
命
）を
伸
ば
せ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
や
り

た
い
こ
と
を
思
う
存
分
で
き
る
あ
な
た
で
い
る
た

め
に
、10
分
の
取
り
組
み
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

仕
事
や
家
事
の
合
間
の
時
間
を
小
ま
め
に
利
用

し
て
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

〔
体
を
動
か
す
ラ
ク
チ
ン
習
慣
〕

　

ま
ず
は
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
体
を
動
か
す
チ
ャ
ン
ス
は
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
が
、
歩
き
方
も
き
れ
い
な
姿
勢
を
意
識
し

て
歩
く
こ
と
で
、
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。
た

だ
し
、
無
理
は
禁
物
。
持
病
が
あ
る
人
は
、
医
師

に
確
認
し
て
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。
毎
日
の
習

慣
と
言
っ
て
も
体
調
が
悪
い
時
に
は
無
理
を
し
な

い
な
ど
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
習
慣
で
あ
る
こ

と
を
忘
れ
ず
に
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

アクティブに！
身体活動の効果

● 膝痛・腰痛予防！
● 認知症予防！
● ロコモティブシンドロー
ム予防！
● ストレス解消！
● 体力がつく！
● 生活習慣病予防！

● あごは引いて視線はまっすぐ前方へ
● おなかは引き締め、腰を前に押し出す
● 足に合った靴を選ぼう。ウォーキング
シューズがおすすめ
● 背筋を伸ばす
● 肩の力を抜き肘を曲げ、腕を後ろに
引くように振る
● 歩数計をつけよう
● 歩幅はいつもよりちょっと広め

正しい姿勢で
運動効果をアップしよう

みよた広報 やまゆり　みよた広報 やまゆり　20162016年年1111月号 月号 （（2222））　　



－考えようワーク・考えようライフ－
第14回 軽井沢町男女共同参画フォーラム

と　き　11月11日㈮
　　　　　午前10時～11時50分まで

ところ　軽井沢発
ほっち

地市
いち

庭
ば

　　　　　イベントスペース

講師

山口 理栄 氏 プロフィール
　1984年総合電機メーカー入社。ソフトウェ
アプロダクトの開発、設計、製品企画などに
従事。２度育休を取り、部長職まで務める。 
2006年から２年間社内の女性活躍推進プロ
ジェクトのリーダーに就任。
　2010年６月育休後コンサルタントＲとし
て独立。
　ダイバーシティ経営企業100選の14社を含
む100以上の企業や官公庁、自治体に女性活躍推進コンサルティング、
管理職向けセミナー、育休取得社員向けセミナー等を提供。
　個人向けには2011年から育休後カフェ (R)、育休後面会相談などの
サービスを提供している。

○ 手話通訳を行います。
○ 託児あり。希望される方は事前に予約
をしてください。

【問い合わせ先】　男女共同参画フォーラム実行委員会事務局（企画課内）　☎（45）8504

第Ⅰ部　育休後コンサルタント
　　　　山口理栄 氏 講演
　　　　「仕事と育児・介護を
 両立するための心構え」

第Ⅱ部　落語公演　林家さんぽ 氏

小諸ツリーハウスプロジェクト

信州の収穫祭2016
安藤百福センターの自然の中で、様々なアートや料理の
ワークショップを体験できる「信州の収穫祭」。信州の秋
の味覚をふんだんにつかった飲食ブースや、鹿の革や骨
を生かしたアートワークショップなど、アート・アウトド
ア・食が満喫できる一日です。

日時：平成28 年 11月5日（土）
　　 10:30~15:30

場所：安藤百福センター

入場料：無料
問い合わせ先
（24）0825
（受付時間：9時～17時）
http：//momofukucenter.jp/treehouse/

イベント時のみ、
一部ツリーハウス
にのぼれます！
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