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伝
来
・
繁
栄
〞と
〝
弾
圧
〞
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キ
リ
ス
ト
教
が
初
め
て
日
本

に
伝
来
し
た
の
は
１
５
４
９

年
、
ザ
ビ
エ
ル
が
鹿
児
島
に
上

陸
し
た
こ
と
で
も
た
ら
さ
れ
ま

し
た
。
そ
の
翌
年
、
ザ
ビ
エ
ル

は
長
崎
県
の
平
戸
で
布
教
を
開

始
。九
州
各
地
の
大
名
た
ち
は
、

南
蛮
貿
易
に
よ
る
利
益
獲
得
の

期
待
も
あ
り
、
キ
リ
ス
ト
教
を

熱
心
に
信
仰
し
ま
し
た
。

　

４
５
０
年
以
上
に
も
お
よ
ぶ
、
日
本
に
お
け
る
キ
リ
ス
ト
教
の
歴
史
を
物
語
る
遺
産
で
あ
る

『
長
崎
の
教
会
群
と
キ
リ
ス
ト
教
関
連
遺
産
』。今
回
は〝
伝
来
・
繁
栄
〞〝
弾
圧
〞を
テ
ー
マ
に
し
て
、

こ
れ
ら
を
物
語
る
構
成
資
産
を
紹
介
し
ま
す
。

　
中
で
も
、
島
原
半
島
を
治
め

て
い
た
有
馬
晴
信
は
、
居
城
で

あ
る
「
日
野
江
城
」（
長
崎
県

南
島
原
市
）
の
城
下
に
教
会
や

教
育
機
関
で
あ
る
セ
ミ
ナ
リ
ヨ

な
ど
宣
教
拠
点
を
設
置
。
長
崎

の
教
会
群
の
構
成
資
産
と
な
っ

シリーズ
「長崎の教会群と
　　　キリスト教関連遺産」をひもとく

▲日野江城跡

中国の陶磁器

▲
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　市主催の健康運動教室に参加して
いる渡邉節子さん（久玉町・66歳）
に、取り組んでいただきました。

①足を腰の幅に広げて、背筋を伸ばし
て立つ。
②おしりを後ろに引きながら両うでを
前に出してバランスをとり、ひざを
曲げる。この動作を３秒かけて行う。
③３秒かけて①の姿勢に戻す。
※１日に連続で10回行いましょう。

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
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  Ch
alle

nge

渡邉さんから
ひとこと

　足がスムーズ
に上がるように
なりました。ぜ
ひ、取り組んで
みませんか。

渡邉節子さん

　
糖
尿
病
は
あ
ま
り
自
覚
症
状
が
な

い
た
め
、
糖
尿
病
と
知
っ
て
い
な
が

ら
治
療
を
受
け
て
い
な
い
人
が
多
数

お
れ
ら
ま
す
。
し
か
し
、
糖
尿
病
は

万
病
の
も
と
。
さ
ま
ざ
ま
な
不
具
合

を
引
き
起
こ
し
か
ね
ま
せ
ん
。
た
と

え
ば
、
慢
性
腎
不
全
で
透
析
治
療
が

必
要
に
な
る
第
一
の
原
因
は
糖
尿
病

で
す
し
、
不
幸
に
も
失
明
し
て
し
ま

う
人
の
約
２
割
は
糖
尿
病
が
原
因
で

す
。
ま
た
、
血
糖
値
が
高
い
状
態
で

は
細
菌
な
ど
外
敵
に
対
す
る
防
御
力

（
免
疫
力
）
が
弱
く
な
る
た
め
、
肺

炎
な
ど
の
感
染
症
を
引
き
起
こ
し
や

す
く
、
重
症
化
し
や
す
い
こ
と
に
も

注
意
が
必
要
で
す
。
　

　
さ
て
、
歯
周
病
は
歯
ぐ
き
や
歯
を

支
え
て
い
る
骨
な
ど
の
組
織
に
炎
症

が
起
こ
る
病
気
で
す
。
歯
垢
（
プ
ラ

ー
ク
）
の
中
の
細
菌
に
よ
り
歯
周
組

織
が
徐
々
に
破
壊
さ
れ
、
最
後
に
は

歯
が
抜
け
落
ち
ま
す
。
中
高
年
の
約

８
割
が
か
か
る
と
も
い
わ
れ
、
実
は

日
本
で
も
っ
と
も
罹
患
者
の
多
い
感

染
症
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
糖
尿
病

の
人
は
、
唾
液
が
減
少
し
た
り
唾
液

中
の
糖
の
濃
度
が
高
く
な
っ
た
り
す

る
な
ど
の
た
め
歯
垢
が
作
ら
れ
や
す

く
、
さ
ら
に
免
疫
力
の
低
下
や
組
織

の
血
行
障
害
の
た
め
歯
周
病
が
特
に

悪
化
し
や
す
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。

　

　
一
方
、〝
糖
尿
病
は
万
病
の
も
と
〞

で
あ
る
の
と
同
じ
く
、
歯
周
病
も
全

身
に
悪
影
響
を
お
よ
ぼ
し
ま
す
。
た

と
え
ば
食
事
が
う
ま
く
飲
み
込
め
ず

誤
っ
て
気
管
に
入
っ
た
場
合
、
口
の

中
の
細
菌
を
原
因
と
し
た
肺
炎
を
引

き
起
こ
し
か
ね
ま
せ
ん
。
ま
た
、
歯

周
病
菌
が
血
液
の
中
に
侵
入
す
る

と
、
血
流
を
通
じ
て
感
染
性
心
内
膜

炎
な
ど
ほ
か
の
臓
器
の
感
染
症
を
引

き
起
こ
す
場
合
も
あ
る
よ
う
で
す
。

歯
周
病
は
糖
尿
病
を
悪
化
さ
せ
る
原

因
に
も
な
り
ま
す
。
歯
周
病
な
ど
の

炎
症
が
あ
る
と
血
糖
値
を
調
節
す
る

ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

き
が
悪
く
な
り
、
糖
尿
病
は
悪
化
し

ま
す
。
ま
た
、
歯
の
障
害
の
た
め
よ

く
噛
ま
ず
に
飲
み
込
む
こ
と
も
肥
満

や
高
血
糖
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
逆

に
考
え
る
と
、
歯
周
病
を
治
療
す
る

こ
と
は
、
糖
尿
病
の
予
防
や
血
糖
値

の
改
善
に
も
つ
な
が
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

　
糖
尿
病
と
歯
周
病
は
切
っ
て
も
切

れ
な
い
間
が
ら
で
す
が
、
両
者
を
正

し
く
治
療
す
る
こ
と
で〝
い
い
関
係
〞

を
保
て
る
と
思
い
ま
す
。
医
師
と
歯

科
医
師
が
お
互
い
に
連
携
し
て
治
療

を
行
う
体
制
も
整
備
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
糖
尿
病
の
治
療
中
の
人
、
歯
周

病
に
不
安
が
あ
る
人
は
、
ぜ
ひ
か
か

り
つ
け
の
医
師
、
歯
科
医
師
へ
ご
相

談
く
だ
さ
い
。※
本
稿
は
松
本
歯
科
医

院
（
栖
本
町
） 

松
本
信
久
先
生
に
監
修

い
た
だ
き
ま
し
た
。

糖
尿
病
と〝
は
〞の
関
係

水流添 覚医師
つ る ぞ え かく
栖本病院院長

じ
ん

り
か
ん

か

だ

し
こ
う

て
い
る
「
日
野
江
城
跡
」
か
ら

は
、
キ
リ
ス
ト
教
の
伝
来
・
繁

栄
を
物
語
る
中
国
の
陶
磁
器
な

ど
が
出
土
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
キ
リ
ス
ト
教
の
繁

栄
は
長
く
は
続
か
ず
、
１
５
８

７
年
の
豊
臣
秀
吉
に
よ
る
伴
天

連
追
放
令
に
よ
り
、
徐
々
に
禁

教
政
策
が
と
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
１
６
１
４
年
に
は

徳
川
幕
府
が
禁
教
令
を
発
令
。

外
国
人
宣
教
師
は
国
外
追
放
に

な
り
、
各
地
に
建
て
ら
れ
た
教

会
は
破
壊
さ
れ
る
な
ど
厳
し
い

弾
圧
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
１
６
３
７
年
に
は
、
弾
圧
や

厳
し
い
政
治
、
そ
し
て
飢
饉
を

日野江城跡

原城跡

﨑津集落

〝
伝
来
・
繁
栄
〞
を
物
語
る

　
　
　
　
　「
日
野
江
城
跡
」

〝
弾
圧
〞
を
今
に
伝
え
る

　
　
　
　
　
　
　「
原
城
跡
」

ば
　
て

契
機
に
〝
島
原
・
天
草
一
揆
〞

が
勃
発
。一
揆
勢
は「
原
城
」（
長

崎
県
南
島
原
市
）
に
立
て
こ
も

り
、
４
カ
月
に
も
お
よ
ぶ
攻
防

の
末
に
ほ
ぼ
全
滅
。
そ
の
後
、

原
城
は
破
壊
さ
れ
ま
し
た
。

　
構
成
資
産
の
「
原
城
跡
」
か

ら
は
無
数
の
人
骨
や
十
字
架
な

ど
が
出
土
し
て
お
り
、
弾
圧
の

痕
跡
を
今
に
伝
え
て
い
ま
す
。

れ
ん

ひざがつま先より

▲

前に出ないように

き
き
ん


