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シティプロモーション担当

佐野　亜沙美さん

１
年
目

観光振興担当

古川　喬士さん

ア
ー
ト
の
ち
か
ら

　
先
日
、
安
平
町
追
分
で
『
Ａ
Ｉ
Ｃ
Ａ

Ｓ
国
際
交
流
ア
ー
ト
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』

と
い
う
芸
術
イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
ま
し

た
。
安
平
の
芸
術
家
の
作
品
が
商
店
街

を
ハ
イ
ジ
ャ
ッ
ク
し
、
町
内
の
小
学
生

が
作
っ
た
様
々
な
立
方
体
が
森
に
美
し

く
配
置
さ
れ
、
主
催
者
か
ら
招
待
を
受

け
た
長
沼
町
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
11
名
の
作

品
も
８
日
間
に
わ
た
っ
て
追
分
中
心
部

の
特
設
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
展
示
さ
れ
ま
し

た
。

　

主
催
者
の
森
田
美
恵
子
さ
ん
は
追
分

の
出
身
。
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
30
年
以
上

画
家
や
キ
ュ
レ
ー
タ
ー
と
し
て
芸
術
に

関
わ
っ
て
き
た
方
で
す
。

　

「
合
併
、
震
災
、
コ
ロ
ナ
で
三
重
に

疲
弊
し
て
い
る
安
平
を
励
ま
し
て
、
転

換
し
た
い
と
い
う
の
が
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
動
機
の
一
つ
で
す
。そ
の
逆
転
は
、

可
能
だ
と
私
は
信
じ
て
い
ま
す
」。

　

今
ま
で
、
情
報
や
ト
レ
ン
ド
は
、
都

会
で
発
生
し
て
川
の
よ
う
に
地
方
へ
流

れ
て
く
る
の
が
一
般
的
で
し
た
。
で
も

今
は
、
誰
で
も
、
ど
の
地
点
か
ら
で
も

「
発
信
源
」
に
な
る
こ
と
が
で
き
る
。

北
日
本
の
小
さ
な
町
か
ら
、
新
し
い

ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を
世
界
中
に
発
信
す
る

こ
と
も
で
き
る
。
そ
れ
を
、
特
に
未
来

を
担
う
子
供
達
に
見
て
も
ら
い
た
い
と

い
う
の
が
森
田
さ
ん
の
想
い
で
す
。

　

「
子
ど
も
達
に
は
、
既
成
概
念
に
囚

わ
れ
ず
自
分
の
感
性
で
考
え
て
、
行
動

す
る
こ
と
を
学
ん
で
欲
し
い
。
ア
ー
ト

が
そ
の
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
い
い
」。

　

「
見
て
下
さ
い
」
と
彼
女
が
指
差
す

先
に
は
長
沼
の
書
家
、
三
上
聡
子
さ
ん

が
書
い
た
『
風
』。

　

「
す
ご
い
で
し
ょ
う
。
こ
の
力
強
さ
、

優
美
さ
。
こ
れ
が
ア
ー
ト
。
無
条
件
に

人
の
心
を
動
か
す
力
で
す
」。

　

芸
術
の
話
を
す
る
時
、
目
が
き
ら
き

ら
と
輝
く
の
が
印
象
的
で
し
た
。

　

長
沼
に
は
、
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
や
工
芸

家
、
他
の
分
野
で
も
自
分
を
試
そ
う
と

す
る
人
が
次
々
と
集
ま
っ
て
い
る
印
象

を
受
け
る
と
い
う
森
田
さ
ん
。
羨
ま
し

い
と
も
頼
も
し
い
と
も
思
う
そ
う
。

　

僕
も
こ
の
町
に
来
て
わ
ず
か
２
年
、

多
く
の
素
晴
ら
し
い
方
達
と
知
り
合
い

ま
し
た
。

　

10
月
末
に
石
彫
家
・
伊
藤
隆
弘
さ
ん

の
個
展
が
深
川
で
行
わ
れ
た
よ
う
に
、

そ
の
発
表
の
場
は
主
に
町
の
外
。

　

長
沼
の
人
た
ち
に
も
、
町
外
か
ら
熱

い
視
線
を
受
け
て
い
る
こ
の
町
の
芸
術

の
こ
と
を
知
っ
て
欲
し
い
。
そ
の
た
め

に
は
、
ど
う

し
た
ら
い
い

だ
ろ
う
？
そ

ん
な
こ
と
を

考
え
て
い
ま

す
。

　

長
沼
町
に
来
て
か
ら
１
年
が
経
ち

ま
し
た
。

　

時
間
が
経
つ
の
は
あ
っ
と
い
う
間

だ
と
思
っ
て
は
い
た
け
れ
ど
、
そ
れ

を
上
回
る
く
ら
い
早
く
感
じ
ま
し
た
。

　

す
っ
か
り
長
沼
に
慣
れ
た
私
は
、

久
し
ぶ
り
に
札
幌
に
行
く
と
「
よ
く

こ
ん
な
人
ば
か
り
の
中
で
働
い
て
い

た
な
…
」
と
つ
ぶ
や
く
よ
う
に
な
り
、

長
沼
の
居
心
地
の
良
さ
を
改
め
て
実

感
し
て
い
ま
す
。

　

私
を
取
り
巻
く
生
活
環
境
も
ガ
ラ

リ
と
変
わ
り
、
仕
事
も
全
て
が
初
挑

戦
。
何
も
か
も
が
新
鮮
で
楽
し
い
１

年
で
し
た
。

　

私
に
と
っ
て
、
と
て
も
良
い
刺
激

を
与
え
て
く
れ
る
方
と
沢
山
知
り
合

え
ま
し
た
。
元
気
も
も
ら
え
て
、
考

え
さ
せ
ら
れ
る
事
も
い
っ
ぱ
い
あ
り
、

大
切
な
皆
さ
ま
で
す
。
こ
れ
か
ら
も

色
々
な
方
に
お
会
い
で
き
る
こ
と
が

と
て
も
楽
し
み
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
楽
し
い
だ
け
で
は
な
い

の
で
す
が
、
楽
し
ま
な
い
と
今
い
る

環
境
に
自
分
で
ビ
ッ
ク
リ
し
て
し
ま

う
し
、
先
の
こ
と
を
考
え
る
と
不
安

で
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で

ま
ず
は
楽
し
も
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

仕
事
で
文
章
を
考
え
る
こ
と
が
多

い
の
で
す
が
、
昔
か
ら
文
章
を
書
く

こ
と
が
と
て
も
苦
手
で
す
…
。
Ｓ
Ｎ

Ｓ
の
文
章
も
自
分
で
作
っ
て
い
る
の

に
、
途
中
で
訳
が
分
か
ら
な
く
な
る

こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。

　

花
丸
を
も
ら
え
る
よ
う
な
文
章
は

い
ま
だ
に
書
け
な
い
け
れ
ど
、
１
年

前
と
比
べ
て
言
葉
同
士
を
繋
ぎ
や
す

く
な
っ
た
の
は
感
じ
ま
す
。

　

初
め
の
頃
は
、
自
分
の
周
り
に
言

葉
が
散
ら
ば
り
す
ぎ
て
ま
と
ま
ら
ず
、

て
ん
や
わ
ん
や
で
し
た
。

　

け
れ
ど
、
苦
手
な
事
も
全
て
が
経

験
で
、
自
分
の
た
め
に
な
る
と
思
う

の
で
、
苦
手
意
識
よ
り
も
日
々
勉
強
、

日
々
前
進
の
つ
も
り
で
挑
戦
し
て
い

て
、
と
て
も
あ
り
が
た
い
時
間
だ
と

感
じ
て
い
ま
す
。

　　

こ
の
先
は
、
さ
ら
に
ト
ラ
イ
す
る

感
情
を
高
め
、
自
分
の
お
し
り
を
自

分
で
叩
い
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な

い
期
間
で
す
。

　

今
後
も
、
ど
ん
な
状
況
で
あ
っ
て

も
楽
し
み
な
が
ら
活
動
し
て
い
き
た

い
で
す
。

【問合先】りふれ運動指導室（☎ 82-5555）

ワンポイント・ストレッチ
ちょっとした時間でできる！

　

寒
い
日
の
朝
、
目
覚
め
た
時
に

節
々
が
痛
か
っ
た
り
、
体
の
こ
わ

ば
り
を
感
じ
た
り
し
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。

　

こ
れ
は
、
寒
さ
で
筋
肉
が
硬
直

し
、
そ
の
間
に
挟
ま
れ
た
末
梢
神

経
が
圧
迫
さ
れ
る
こ
と
が
原
因
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

硬
く
な
っ
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
こ

と
が
改
善
策
で
あ
り
、
節
々
の
痛

み
や
体
の
こ
わ
ば
り
の
予
防
に
も

な
り
ま
す
。

　

今
回
は
、
少
し
の
時
間
で
手

軽
に
で
き
る
、

ワ
ン
ポ
イ
ン

ト
・
ス
ト
レ
ッ

チ
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

首

の

筋

肉

を

ほ

ぐ

す

ス

ト

レ

ッ

チ

（
伸
び
を
感
じ
た
ら
呼
吸
を
し
な
が
ら
20
～
30
秒
間
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
）

1. 首の後ろ
両手の重みを使って首の真後ろ
を伸ばします。

両手で頭を押さえながら、まっ
すぐ前に倒す。

2.首のななめ後ろ
片手の重みを使って首のな
なめ後ろを伸ばします。

片手を頭の上に回し、頭をなな
め下にさげる。もう片方の手は
背中に回す。（反対側も同様に）

3. 首の横
片手の重みを使って頭を真横
に倒して伸ばします。

片方の手で頭を真横に倒し、
もう片方の手は背中に回す。
（反対側も同様に）

4. 首の前
あごの下から鎖

さ こ つ

骨あたりを意
識し、ななめ上を見ます。

顔をななめ上に向けて伸ばす。
片方の手は背中に回し、もう片方の
手は太ももに置く。（反対側も同様に）

お
尻(

大だ
い
で
ん
き
ん

臀
筋)

を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

（
伸
び
を
感
じ
た
ら
呼
吸
を
し
な
が
ら
20
～
30
秒
間
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
）

筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
予
防

　

人
間
の
頭
は
ボ
ウ
リ
ン
グ
玉
ほ

ど
の
重
さ
が
あ
り
、
家
事
や
読
書

な
ど
で
頭
が
前
に
傾
く
と
、
肩
の

筋
肉
に
か
か
る
負
荷
が
、
約
３
倍

に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

首
に
は
頭
や
脳
に
血
液
を
送
る

血
管
が
あ
り
、
硬
直
を
放
置
す
る

と
、
首
の
痛
み
だ
け
で
な
く
、
頭

痛
や
手
の
し
び
れ
な
ど
に
も
つ
な

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

同
じ
姿
勢
が
長
時
間
続
い
た
後

は
、
早
め
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し

て
、
首
ま
わ
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
し

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

長
時
間
の
前
傾
姿
勢
に
注
意

　
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
、
座
り
っ

ぱ
な
し
で
「
腰
痛
」
に
悩
ん
で
は

い
ま
せ
ん
か
。

　

こ
の
腰
痛
、
実
は
、
腰
で
は
な

く
「
お
尻
」
に
原
因
が
あ
る
こ
と

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な

ら
、
座
っ
て
い
る
と
き
、
上
半
身

の
重
み
を
支
え
て
い
る
の
は
「
お

尻
」
だ
か
ら
で
す
。

　

長
時
間
座
り
続
け
る
と
、
お
尻

の
筋
肉
は
コ
リ
固
ま
っ
て
い
き

ま
す
。
お
尻
と
腰
の
筋
肉
は
と
も

に
骨
盤
ま
わ
り
を
支
え
て
い
る
た

め
、
お
尻
の
筋
肉
が
コ
リ
固
ま
る

こ
と
で
腰
へ
の
負
担
が
増
え
、
腰

痛
が
発
生
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
腰
痛
に
は
、
お
尻

を
伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
勧
め

で
す
。

腰
痛
の
原
因
は
お
尻
!?

壁にお尻をつけて
上体を倒す

片ひざを外側に開き、足首を反対側の太ももに
のせ、上体をまっすぐ前に倒して伸ばす。
（反対側も同様に）

＼背中はまっすぐ！／

難易度

むずかしい
★★★

背中をまっすぐにして
上体を倒す

片ひざを外側に開き、足首を反対側の太ももに
のせ、上体をまっすぐ前に倒して伸ばす。
（反対側も同様に）

難易度

やさしい
★☆☆


