
2014 . 7 . 1市政だより 天草   No.198 1617

マ
ム
シ
に
ご
注
意
く
だ
さ
い

鈴木翔太郎医師

河浦病院

胸と太ももを伸ばすストレッチ

【問い合わせ先】
　天草中央保健福祉センター☎㉔3737

あごを引いて

　
「
人
間
は
ヘ
ビ
嫌
い
と
ク
モ
嫌
い

に
分
か
れ
る
」

　

か
の
有
名
な
漫
画
家
、
手
塚
治

虫
さ
ん
の
著
書
「
新
・
聊
斎
志
異

女
郎
蜘
蛛
」
の
中
で
語
ら
れ
る
エ

ピ
ソ
ー
ド
の
一
つ
で
す
。
皆
さ
ん

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
…
私
は

両
方
嫌
い
で
す
。

　

皆
さ
ん
は
、
ヘ
ビ
で
い
や
な
思

い
を
さ
れ
た
こ
と
も
少
な
く
な
い

と
思
い
ま
す
。
正
確
な
統
計
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
マ
ム
シ
咬
傷
（
マ

ム
シ
に
噛
ま
れ
た
こ
と
で
生
じ
た

傷
）
は
年
間
で
２
〜
３
千
件
ほ
ど

発
生
し
、
年
間
数
人
は
命
を
落
と

し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

マ
ム
シ
に
噛
ま
れ
る
と
数
分
も

た
た
な
い
う
ち
に
痛
み
が
生
じ
、

噛
ま
れ
た
場
所
を
中
心
に
み
る
み

る
は
れ
て
い
き
ま
す
。
特
に
噛
ま

れ
た
皮
膚
の
薄
皮
の
下
に
青
黒
い

あ
ざ
が
見
え
る
場
合
は
、
マ
ム
シ

に
よ
る
噛
み
傷
の
可
能
性
が
高
ま

り
ま
す
。
マ
ム
シ
の
怖
さ
は
、
上

あ
ご
に
つ
く
牙
か
ら
毒
素
を
注
入

す
る
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
局
所

の
は
れ
以
外
に
も
は
き
気
や
動
悸

を
起
こ
し
、
症
状
が
強
い
場
合
は

大
切
な
臓
器
に
障
害
を
起
こ
す
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

マ
ム
シ
に
噛
ま
れ
た
と
き
の
応

急
処
置
を
皆
さ
ん
は
耳
に
し
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
か
。
実
を
い
う
と

ほ
ん
と
う
に
有
効
と
さ
れ
て
い
る

応
急
処
置
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
噛
ま
れ
た
場
所
に
何
方

向
か
傷
を
作
っ
て
毒
を
出
す
方
法

（
乱
切
）
は
、
傷
の
治
り
が
遅
く
な

る
ば
か
り
で
行
わ
な
い
方
が
良
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
毒
が
体
に
入

っ
て
こ
な
い
よ
う
に
強
く
縛
る
と

い
う
方
法
も
、
肌
の
色
が
紫
に
な

る
く
ら
い
に
強
く
縛
る
の
は
百
害

あ
っ
て
一
利
な
し
で
す
。
指
が
１
・

２
本
入
る
程
度
に
軽
く
縛
り
ま
し

ょ
う
。
ま
ず
行
っ
て
い
た
だ
き
た

い
の
は
、
は
れ
に
よ
る
血
流
障
害

を
避
け
る
た
め
に
指
輪
や
時
計
な

ど
は
す
ぐ
に
は
ず
す
、
噛
み
傷
の

周
り
を
圧
迫
し
て
毒
を
外
に
絞
り

出
す
と
い
っ
た
処
置
で
す
。
そ
し

て
す
ぐ
に
病
院
に
来
ら
れ
て
く
だ

さ
い
。
原
則
的
に
は
入
院
し
て
抗

生
物
質
や
抗
血
清
の
治
療
を
行
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
暑
い
季
節
に
な

り
、
マ
ム
シ
に
噛
ま
れ
る
危
険
が

増
え
て
い
き
ま
す
。
噛
ま
れ
な
い

こ
と
に
越
し
た
こ
と
は
な
い
の
で
、

手
元
、
足
元
に
は
く
れ
ぐ
れ
も
用

心
し
て
く
だ
さ
い
。

　

私
ご
と
で
す
が
、
６
月
末
に
は

天
草
を
去
り
熊
本
市
内
へ
転
勤
し

ま
す
。
３
カ
月
と
い
う
短
い
期
間

で
し
た
が
、
河
浦
病
院
、
河
浦
地

域
の
皆
さ
ん
に
支
え
ら
れ
、
か
け

が
え
の
な
い
時
間
を
過
ご
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
天
草
の
皆
さ

ん
が
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
過
ご

さ
れ
る
こ
と
を
祈
っ
て
お
り
ま
す
。

り
ょ
う
さ
い
し
い

こ
う
し
ょ
う

き
ば

か

ど
う
き

【①胸を伸ばす】
　両手を後ろで組
み、その手をおし
りの方へ引き胸を
張る。心地良いと
感じるところで止
める。

【問い合わせ先】本庁・市民環境課☎㉓1111

使用しない電気製品は
　　　　　　プラグを抜く
　家庭の電力消費量の約１割
が、コンセントにプラグを差し
たままにしておくことで電力を
消費する“待機電力”です。

エアコン
室温は28℃を目安に！
さらに…
・すだれや植物を活用した
カーテンで日ざしをやわ
らげる
・扇風機をいっしょに使う

さらに…
・設定温度を適切に
・扉の開閉時間を短く

さらに…
・白熱電球を電球型蛍光ラン
プに交換

さらに…
・画面の輝度を下げる
・消すときは主電源を切る

　それぞれの姿勢を15～30秒間保
ち、１～２回繰り返しましょう。
　①と②を同時にできない場合
は、別々に行ってみてください。

ムリなく ムダなく 夏の節電を！！

　

皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
天
草
宝

島
戦
略
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
平
塚
正
巳

と
申
し
ま
す
。
A
N
A
で
長
年
に
わ

た
り
、
営
業
企
画
な
ど
に
携
わ
っ
た

経
験
を
い
か
し
て
、
市
産
業
政
策
課

で
天
草
の
特
産
品
の
P
R
や
販
路
拡

大
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

い
ま
進
行
中
の
企
画
の
ひ
と
つ

が
、
大
阪
市
北
区
に
あ
る
A
N
A
系

列
の
ホ
テ
ル
「
A
N
A
ク
ラ
ウ
ン
プ

ラ
ザ
ホ
テ
ル
大
阪
」
で
の〝
天
草
フ

ェ
ア
〞で
す
。
こ
の
催
し
は
、
９
月

の
１
カ
月
間
、ホ
テ
ル
内
に
あ
る
和
・

洋
食
、
中
華
料
理
の
レ
ス
ト
ラ
ン
や

ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
な
ど
で
天
草
の
食
材

を
使
っ
た
料
理
を
提
供
す
る
と
い
う

も
の
で
す
。

　

天
草
の
食
材
は
も
と
よ
り
、
天
草

の
す
ば
ら
し
さ
を
発
信
で
き
る
絶
好

の
機
会
で
あ
る
と
期
待
し
て
い
ま

す
。
市
民
の
皆
さ
ん
、
大
阪
に
お
知

り
合
い
の
人
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、

ぜ
ひ
同
フ
ェ
ア
の
P
R
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

※
市
産
業
政
策
課
で
は
、
天
草
の
特

産
品
の
販
路
拡
大
に
関
す
る
相
談

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。詳
細
は
、

同
課
☎
㉓
１
１
１
１
へ
お
尋
ね
く

だ
さ
い
。

〝
天
草
宝
島
戦
略
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
〞の

　
平
塚
正
巳 

で
す
！

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
昨
年
４
月
に
全
日
本
空
輸
株
式
会
社

（
通
称
＝
A
N
A
）
か
ら
市
へ
派
遣
さ
れ
た
２
人
の
職
員
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
ま
す
（
各
号
１
人
ず
つ
掲
載
）。

▲打ち合わせのようす

ま
　
さ
　
み

　夏の時期は、電力の使用量がとても多くなります。
　環境にも家計にも優しい節電に、無理のない範囲でぜひ
取り組みましょう。

冷蔵庫
詰め込みすぎない
ように！

照明
日中は不要な
照明を消す！

テレビ
見ないときは
消す！ 骨盤は正面に

したままで

市健康運動指導士による

Let'
s 

  Ch
alle

nge

写真＝
浦田隆二・
市健康運動指導士

【②太ももを伸ばす】
　右足を１歩前に出
して左足の付け根を
前に押し出し、太も
もが張りを感じると
ころまで伸ばす。反
対の足も同じように。


