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地域おこし協力隊通信　Ｎｏ .70 マオイ活動だより

シティプロモーション担当

佐野　亜沙美さん

観光振興担当

古川　喬士さん

長
沼
町
図
書
館
の
好
き
な
と
こ
ろ
４
つ

　

み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、
地
域
お
こ
し

の
古
川
で
す
。

　

僕
は
も
と
も
と
図
書
館
と
い
う
も
の

が
大
好
き
な
の
で
す
が
、
こ
の
町
に
も
、

通
う
ほ
ど
に
好
き
に
な
る
素
敵
な
図
書

館
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
月
は
、
長
沼

町
図
書
館
の
お
す
す
め
ポ
イ
ン
ト
を
４

つ
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

①
選
書
の
セ
ン
ス

　

蔵
書
数
は
11
万
８
０
０
０
冊
（
雑
誌
含
ま

ず
）
と
特
別
多
く
は
な
い
の
で
す
が
、
書
架

の
間
を
ぷ
ら
ぷ
ら
す
る
と
、
面
白
そ
う
な
タ

イ
ト
ル
や
マ
ニ
ア
ッ
ク
な
良
書
に
た
く
さ

ん
出
会
い
ま
す
。
毎
月
の
図
書
館
だ
よ
り

も
時
事
や
話
題
、
こ
の
町
の
読
者
層
を
考
慮

し
た
タ
イ
ト
ル
が
並
ん
で
い
ま
す
。

　

選
書
は
ス
タ
ッ
フ
の
会
議
と
町
民
か

ら
の
リ
ク
エ
ス
ト
を
も
と
に
し
て
い
る

と
の
こ
と
で
す
が
、
い
つ
も
セ
ン
ス
の
き

ら
め
き
を
感
じ
て
い
ま
す
。

②
企
画
コ
ー
ナ
ー
の
キ
レ

　

長
沼
町
図
書
館
の
個
性
を
特
に
感
じ

る
の
は
、
図
書
紹
介
企
画
の
多
様
さ
と
鋭

角
さ
で
す
。

　

亡
く
な
っ
た
著
名
人
の
生
涯
の
仕
事

が
一
望
で
き
る
追
悼
特
集
、
東
京
五
輪

に
因
ん
だ
ス
ポ
ー
ツ
特
集
、
長
沼
町
出

身
の
SF
作
家
林 

譲
治
氏
特
集
な
ど
、
図

書
館
に
来
る
人
を
楽
し
ま
せ
た
い
と
い

う
想
い
が
伝
わ
る
多
く
の
企
画
に
脱
帽

し
ま
す
。
毎
回
手
作
り
の
ポ
ッ
プ
や
企

画
紹
介
の
一
文
も
好
き
で
す
。

③
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
の
懐
の
深
さ

　

普
通
、
図
書
館
は
咳
払
い
も
許
さ
れ
な

い
よ
う
な
空
気
が
漂
っ
て
い
た
り
す
る

の
で
す
が
、
こ
こ
の
図
書
館
は
、
子
ど
も

た
ち
が
少
々
声
を
あ
げ
る
こ
と
や
、
久
し

ぶ
り
に
会
っ
た
方
た
ち
が
挨
拶
し
た
り

す
る
こ
と
が
許
容
さ
れ
て
い
る
雰
囲
気

を
感
じ
ま
す
。
そ
れ
で
も
図
書
館
が
騒
々

し
く
な
っ
た
り
、
荒
れ
た
り
し
て
い
な

い
の
は
、
働
く
人
の
見
え
な
い
努
力
と
利

用
者
の
良
識
が
働
き
あ
っ
て
い
る
か
ら

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

④
表
紙
裏
の
帯 

　

本
、
特
に
文
芸
書
に
は
、
概
要
や
書
評
の

一
部
が
書
か
れ
て
い
る
帯
が
つ
い
て
い
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
長
沼
町
図
書
館

で
は
、
表
紙
を
開
け
た
と
こ
ろ
に
そ
の
帯

を
切
り
取
っ
て
接
着
し
て
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
行
っ
た
こ
と
の
あ
る
図

書
館
で
は
あ
ま
り
見
な
か
っ
た
取
組
で
、

読
む
本
を
選
ぶ
と
き
に
と
て
も
助
か
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
こ
と
自
体
と
い
う
よ

り
、
読
者
・
利
用
者
目
線
で
ス
タ
ッ
フ
の

方
々
が
一
手
間
か
け
て
く
れ
て
い
る
な

と
感
じ
る
こ
と
の
一
つ
で
す
。

 

「
庭
と
図
書
館
が
あ
れ
ば
何
も
い
ら
な

い
で
す
ね
」。
友
人
に
そ
う
書
き
送
っ
た

の
は
、
共
和
制
ロ
ー
マ
を
独
裁
者
か
ら

守
ろ
う
と
し
た
哲
学
者
、
キ
ケ
ロ
。
読

書
の
秋
を
前
に
図
書
館
を
訪
れ
て
み
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

第
１
回

　農
家
の
嫁
の
夏
の
朝
市

　

私
は
長
沼
町
に
来
て
か
ら
、
町
内
の
お

祭
り
が
全
て
中
止
と
な
っ
て
し
ま
い
行
っ

た
こ
と
が
な
い
の
で
、
短
い
夏
の
お
祭
り

気
分
を
少
し
で
も
味
わ
い
た
い
で
す
。

　

８
月
１
日
、
町
内
の
農
家
や
飲
食
店
、

雑
貨
店
な
ど
の
有
志
の
方
々
が
集
結
し
、

長
沼
神
社
の
駐
車
場
で
朝
の
６
時
か
ら

９
時
ま
で
、
手
塩
に
か
け
て
育
て
た
新

鮮
野
菜
や
切
り
花
、
卵
、
ジ
ャ
ム
や
ド

リ
ン
ク
、
か
わ
い
い
雑
貨
な
ど
を
販
売

す
る
、
と
っ
て
も
魅
力
的
な
イ
ベ
ン
ト

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

宣
伝
は
そ
れ
ぞ
れ
の
イ
ン
ス
タ
グ
ラ

ム
と
少
し
だ
け
チ
ラ
シ
を
貼
っ
た
く
ら

い
で
し
た
が
、
朝
市
開
始
か
ら
大
勢
の

人
が
訪
れ
て
い
ま
し
た
。

　

朝
採
れ
の
新
鮮
な
と
う
も
ろ
こ
し
は
、

追
加
分
も
次
か
ら
次
へ
と
売
れ
て
い
き
、

露
店
で
も
丁
寧
に
入
れ
ら
れ
る
珈
琲
や

ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
、
売
り
切
れ
続
出
の
お

に
ぎ
り
に
サ
バ
サ
ン
ド
、
暑
い
日
が
続

き
夏
真
っ
盛
り
の
日
曜
日
で
し
た
が
、

朝
６
時
か
ら
の
神
社
は
空
気
が
気
持
ち

よ
く
、
早
起
き
し
て
良
か
っ
た
で
す
。

　

こ
れ
は
町
内
の
方
々
に
も
っ
と
知
っ

て
も
ら
い
た
い
～
と
い
う
気
持
ち
に
な

り
ま
し
た
。

　

第
２
回
は
９
月
５
日
㈰
、
第
３
回
は

10
月
３
日
㈰
に
開
催
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

高
級
感
も
あ
り
、
あ
ま
り
に
ス
テ
キ
な
空

間
で
感
動
し
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

　

贅
沢
な
時
間
、
特
別
な
時
間
、
こ
こ
に

し
か
な
い
空
間
を
ゆ
っ
た
り
と
味
わ
え

ま
す
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
カ
フ
ェ
オ
ー
プ
ン

　

７
月
17
日
、
16
区
（
字
加
賀
団
体
）
の

「
丘
の
上
珈
琲
」
１
階
に
、
１
組
だ
け

の
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
カ
フ
ェ
「k

こ

や

ま

め

oyamame 

r

ロ

ー

ス

タ

リ

ー

oastery

」
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

　

同
地
区
内
に
あ
る
一
棟
貸
切
バ
ケ
ー

シ
ョ
ン
ハ
ウ
ス
「M

マ
オ
イ
ク

AOIQ

」
の
武
隈
さ
ん

と
、「koyamame 

r
oastery

」
の
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
き
ぬ
さ
ん
は
、「
丘
の
上
珈
琲
」

の
武
山
さ
ん
が
焙
煎
す
る
珈
琲
が
大
好

き
。「MAOIQ

」
で
は
、
武
山
さ
ん
が
焙
煎

し
た
珈
琲
豆
「koyamame

」
を
販
売
し
て

い
て
、
も
っ
と
い
ろ
ん
な
人
に
「
丘
の
上

珈
琲
」
や
「koyam

ame

」
を
知
っ
て
も
ら

い
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
「koyamame 

roastery

」
を
オ
ー
プ
ン
。

　

店
内
は
、写
真
を
撮
っ
て
い
る
と
、あ
っ

と
い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
て
し
ま
う
ほ

ど
、
ど
こ
を
見
て
も
お
し
ゃ
れ
な
空
間
が

広
が
っ
て
い

ま
す
。
小
窓
か

ら
焙
煎
所
が

覗
け
る
遊
び

心
や
、
お
皿
や

フ
ォ
ー
ク
は

す
べ
て
ア
ン

テ
ィ
ー
ク
で

【問合先】りふれ運動指導室（☎ 82-5555）
　

子
育
て
中
は
、
育
児
も
家
事
も
や
る

こ
と
が
山
積
み
で
、
自
分
の
こ
と
を
い

つ
も
後
回
し
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

育
児
は
体
力
と
精
神
力
を
要
す
る
た

め
、
あ
る
程
度
の
疲
れ
は
避
け
ら
れ
ま

せ
ん
が
、「
疲
れ
が
と
れ
な
い
」「
な
ん

と
な
く
体
が
だ
る
い
」
な
ど
の
症
状
を

そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
す
体
調
不
良
に
つ
な
が

り
か
ね
ま
せ
ん
。

♥
こ
ま
め
に
疲
れ
を
と
り
ま
し
ょ
う

　

そ
う
な
る
前
に
、
疲
れ
を
軽
減
し
、

心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
期
待

で
き
る
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
ご
紹
介
し
ま
す
。（
左
図
）

♥
体
を
動
か
す
の
は

　

最
高
の
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
り
ま
す

　

子
育
て
は
、
楽
し
い
反
面
ス
ト
レ
ス

フ
ル
な
こ
と
も
膨
大
に
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
は
大
人
が
思
っ
て
い
る
以
上
に
感

受
性
が
高
い
の
で
、
マ
マ
の
ス
ト
レ
ス

は
子
ど
も
に
も
伝
わ
り
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
が
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ

な
が
る
こ
と
は
、
数
々
の
研
究
結
果
で

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
不
足
に
な

る
と
筋
力
が
弱
っ
て
血
流
が
悪
く
な

り
、
頭
痛
や
冷
え
な
ど
の
体
調
不
良
や

免
疫
力
低
下
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
不
健
康
に
な
る
こ
と
で
視

野
が
狭
く
な
り
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

適
度
な
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
脳
が

活
性
化
さ
れ
、
気
分
転
換
や
満
足
感
な

ど
が
得
ら
れ
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

日
常
生
活
の
中
に
運
動
を
取
り
入

れ
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
す
る
こ
と
は
、
自

分
の
た
め
だ
け
で
な
く
大
切
な
家
族
の

た
め
に
も
な
り
ま
す
。

　

自
宅
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
、

ま
た
散
歩
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
立

派
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
発
散
の
１
つ
に
、
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
の
時
間
を
つ
く
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

♥ 子育て中のママにオススメ ♥

　リフレッシュ
　　　エクササイズ　　　　エクササイズ　　　　エクササイズ　

■ 肩こりが気になるときの
ストレッチ

①後ろで手を組む
②一旦下へ押すように伸ばす
③胸を開くようにして上へあげる
※肩があがらないよう気を付けましょう。

■ 抱っこで腰がつらいときの
ストレッチ

手でお腹と腰を支え、
軽く膝を曲げながら腰を伸ばす

① ②

① 仰向けに寝て、片方の膝を胸に引き付け腰を伸ばす
② 抱えていた膝を反対側に倒し、

ひねりを加えて腰を伸ばす

■ 腰痛予防や便秘解消におすすめのストレッチ

■ 寝つきをよくする呼吸法

　手をお腹に置き、頭の中で３つ数えながら鼻から
ゆっくり息を吸い、６つ数えながらゆっくり息を吐く

乗っているだけなのに運動効果
-りふれのマシンを利用してみませんか -

～パーフェクトボディを使うと～

筋トレ効果… 小刻みな振動を受けながら姿勢を
維持することで、体幹やインナー
マッスルを鍛えることができます。

骨盤矯正… シーソーのような動きで、骨盤や姿
勢のゆがみを整えてくれます。

骨の強化… 振動で骨に刺激を与えるため、骨が
強くなる効果も期待できます。

　運動指導室では「振動マシン（パーフェクトボディ）」
が利用できます。


