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　今回は、下半身の筋力アップにつながるスクワ
ット運動を紹介します。

•ひざをつまさきよりも前に出さない。
•ひざの向きとつま先の向きをそろえる。
•１日10回、週に２回を目安に実施しま
しょう。

ここが
ポイント

市健康運動指導士による

スクワットで下半身を鍛える

【問い合わせ先】天草中央保健福祉センター☎㉔3737

Let's 
  Challenge

九州市長会が本市で
　　　開催されました

こんな言葉には
要注意！
　電話や訪問、知人からの勧誘で、次のよう
な言葉が出たら架空のもうけ話や詐欺の可能
性があります。注意しましょう。

「（社債や未公開株など）絶対にもうかるから…」
「あなただけに教えますよ…」
「外国のお金や外国の不動産の話なんだけど…」
「名前だけ貸して、お礼はするから…」

電話の対応は毅然とした態度で！
　悪質な電話勧誘には、「興味ありません」
と毅然とした態度で対応しましょう。また、
留守番電話機能などを活用して電話に出ない
ようにするのも、ひとつの方法です。

　エコドライブとは、環境に配慮した運転の
ことです。交通ルールを守りながら、地球と
お財布にやさしい運転を実践しましょう。

　「ふんわりアクセルeスタート」とは、燃
費を向上させる「やさしい発進」のことです。
車は発進時に多くの燃料を消費します。最初
の５秒で時速20㎞を目安
にアクセル操作をして、
おだやかに発進すること
を心がけましょう。

【問い合わせ先】
　　天草市消費生活センター☎326677

【問い合わせ先】本庁・市民環境課☎㉓1111

11月はエコドライブ推進月間です！
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生活

　第113回九州市長会が、10月17・18日の
２日間、天草市で開催されました。九州内
118市のうち､100市の市長などの代表者が
参加され、国などへの要望の取りまとめや、
意見交換など活発な議論が交わされ、盛会
のうちに終了することができました。
　九州市長会会長である釘宮大分市長から
も、天草は街路にごみもなく、訪れる皆さ
んへのおもてなしの気持ちが十分に伝わっ
てきた、とのありがたい言葉をいただきま
した。
　大分市長のお話は、市民の皆さんに、日
ごろからお取り組みいただいている成果で
あるとたいへんうれしく思いました。
　また、会議の２日目に、本市が推進する
事業の紹介として観光オリーブ園の行政視
察を行いました。
　今年は、間引きを行ったためオリーブの
本数は減ったそうですが、収穫量は昨年を
上回っているということで、一本一本の木
は確実に実を増やしているようです。
　搾りたてのオイルを試飲しましたが、昨
年にも増してすばらしい味で、ほかの市長
からもたいへん好評でした。
　全国的に耕作放棄地は増加しており、視
察をされた市長はオリーブの島づくりに高
い関心を寄せられていました。
　大分市長のほかにも、会議を終えられた
各市長から、天草のすばらしさに感動した
などの感想をいただき、天草の魅力を十分
にアピールできた会議であったと思いま
す。

発進は「ふんわりアクセルeスタート」で！

　10分間のアイドリング（停車時にエンジ
ンがかかったままの状態）で、約130㏄の燃
料を使います。待ち合わ
せや荷物の積み下ろしの
ため駐停車するときは、
エンジンを止めましょう。

無用なアイドリングをやめましょう

イー

背中を反らない、丸めない
（腰を痛める原因になります）

足を腰の幅に広げる

３秒かけて
しゃがみ、
３秒かけて
戻る

 

　

冬
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え
る
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、
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コ
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コ
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ヒ
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ー
ヒ
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』
と
表
現
さ
れ

る
『
喘
鳴
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と
い
う
症
状
で
す
。
喘
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空
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通
り
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あ
る
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狭
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な
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空
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の
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が
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す
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狭
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つ
と
し
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R
S
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イ
ル
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感
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〞
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あ
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。
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R
S
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ス
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つ
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ご
紹
介
さ

せ
て
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だ
き
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。

　

R
S
ウ
イ
ル
ス
は
、
２
〜
３
歳
ま

で
に
ほ
ぼ
す
べ
て
の
人
が
一
度
は
感

染
す
る
珍
し
く
な
い
ウ
イ
ル
ス
で

す
。
一
度
感
染
を
起
こ
し
て
も
、
そ

の
後
も
一
生
を
通
し
て
何
度
も
感
染

を
繰
り
返
し
ま
す
。
R
S
ウ
イ
ル
ス

は
接
触
ま
た
は
飛
沫
（
会
話
や
く
し

ゃ
み
な
ど
に
よ
っ
て
、
口
や
鼻
か
ら

飛
び
出
す
こ
ま
か
い
水
滴
）
に
よ
り

鼻
腔
内
の
粘
膜
に
感
染
し
、
２
〜
８

日
間
（
多
く
は
４
〜
５
日
間
）
の
潜

伏
を
へ
て
、
鼻
水
や
咳
、
発
熱
と
い

っ
た
症
状
を
認
め
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
多
く
の
場
合
は
風
邪
症
状
の
よ

う
な
軽
症
で
済
み
ま
す
が
、
免
疫
や

体
力
が
弱
い
乳
児
や
高
齢
者
で
は
細

気
管
支
炎
や
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
し
だ

い
に
喘
鳴
が
出
現
し
、
呼
吸
困
難
を

生
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
特
に
生

後
６
カ
月
未
満
の
乳
児
で
は
、
呼
吸

が
止
ま
っ
て
し
ま
う
無
呼
吸
を
生

じ
、
突
然
死
の
原
因
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

R
S
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
細
菌
感

染
症
で
は
な
い
の
で
抗
生
物
質
は
効

か
ず
、ま
た
特
効
薬
も
あ
り
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
、
治
療
の
基
本
は
発
熱
や

喘
鳴
と
い
っ
た
症
状
に
対
す
る
治
療

（
対
症
療
法
）
が
主
体
と
な
り
ま
す
。

そ
し
て
、
感
染
を
予
防
す
る
こ
と
が

と
て
も
大
切
に
な
り
ま
す
。
R
S
ウ

イ
ル
ス
は
唾
液
や
喀
痰
な
ど
の
飛
沫

を
吸
い
込
ん
だ
り
（
飛
沫
感
染
）、

飛
沫
物
が
付
着
し
た
物
に
触
れ
た
手

や
物
を
口
や
鼻
に
付
け
た
り
す
る
こ

と
に
よ
り
感
染
し
ま
す
（
接
触
感

染
）。
で
す
か
ら
、
飛
沫
感
染
の
予

防
と
し
て
は
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ

と
、
接
触
感
染
に
関
し
て
は
よ
く
人

が
触
れ
る
物
（
お
も
ち
ゃ
や
ド
ア
ノ

ブ
な
ど
）
を
こ
ま
め
に
消
毒
（
ア
ル

コ
ー
ル
や
塩
素
系
消
毒
薬
で
）
し
、

手
洗
い
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

成
人
の
人
も
症
状
は
軽
症
で
済
む
こ

と
が
多
い
で
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
の
保

有
者
に
は
な
り
ま
す
。
ま
わ
り
に
乳

児
や
高
齢
者
が
い
れ
ば
、
そ
の
人
た

ち
に
伝
染
し
、
重
症
な
状
態
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

年
々
、
R
S
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者

数
は
増
え
て
お
り
、
日
ご
ろ
か
ら
感

染
予
防
を
心
が
け
る
事
が
た
い
へ
ん

重
要
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
く

だ
さ
い
。

〝
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S
ウ
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ス
〞
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季
節
が
や
っ
て
き
た
！！

江田慶輔医師
牛深市民病院小児科

ぜ
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写真＝垣内清寿・
　　　市健康運動指導士

目線は
前に


