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平
成
１９
年
に
所
得
が
減
り
所
得

税
が
か
か
ら
な
く
な
っ
た
人
は
、

市
へ
申
告
す
る
と
住
民
税
の
還
付

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
忘

れ
ず
に
申
告
し
て
く
だ
さ
い
。

税
源
移
譲
に
よ
る
税
制
改
正
に

よ
り
住
民
税
が
上
が
っ
た
分
は
所

得
税
で
減
額
調
整
さ
れ
、
税
負
担

に
増
減
が
生
じ
な
い
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
昨
年
、
退

職
や
休
職
な
ど
で
所
得
が
大
き
く

減
少
し
た
結
果
、
所
得
税
が
か
か

ら
な
く
な
っ
た
人
は
、
所
得
税
で

の
調
整
が
で
き
ず
住
民
税
だ
け
が

増
加
し
、
負
担
増
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

こ
れ
を
解
消
す
る
た
め
に
、
平

成
１９
年
分
の
所
得
税
が
課
税
さ
れ

な
い
人
で
、
一
定
の
要
件
を
満
た

せ
ば
、
平
成
１９
年
度
の
住
民
税
を

税
源
移
譲
前
の
税
率
で
算
出
し
た

額
ま
で
減
額
し
、
差
額
の
税
金
を

還
付
し
ま
す
（
＝
右
図
）。

た
だ
し
、
対
象
者
で
も
期
間
内

に
申
告
が
な
け
れ
ば
還
付
で
き
ま

せ
ん
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
平
成
１９
年
中
に
死
亡
ま

た
は
海
外
へ
転
出
す
る
な
ど
で
平

成
２０
年
１
月
１
日
現
在
、
国
内
に

住
ん
で
い
な
い
人
は
対
象
と
な
り

ま
せ
ん
。

【
申
告
期
間
】

７
月
１
日
㈫
～
３１
日
㈭

【
申
告
方
法
】

税
務
課
に
備
え
付
け
ま
た
は
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
し
た
申
告
書
に
必
要
事
項
を
書

い
て
、
郵
送
ま
た
は
直
接
申
告
し

て
く
だ
さ
い

【
申
告
先
】

平
成
１９
年
１
月
１
日
現
在
に
住

ん
で
い
た
市
区
町
村
（
平
成
１９
年

中
に
転
入
し
た
人
は
本
市
で
は
受

け
付
け
で
き
ま
せ
ん
）

【
申
告
・
問
合
せ
先
】

税
務
課
（
☎
６４
・
１
３
１
７
）

野外活動センターで土曜日に行われる「わくわく体験クラブ」は、モノ
作りやアウトドアクッキングなど、年間を通してさまざまな体験ができる
とあって大人気。
5月 31 日の「芋苗を植えて育てよう」には、50 人の子どもたちが両親
や祖父母と参加。指導員から説明を受けながら、芋苗植えに使うスコップ
を作りました。指導員が用意した竹が配られると、子どもたちは、のこぎ
りやサンドペーパーを上手に使い、夢中でスコップ作りをしていました。

その後、同センターの一角にある畑で、できあがったばかりの自作のス
コップを使い、一人 2本ずつ芋苗を植えました（＝写真）。
親子で参加した林由美子さんは、「今まで、こんな機会がなかったので、
今日は子どもにこういう体験をさせられてよかったです」と話してくれま
した。また、娘の愛望さんは、「ここに来て、違う学校の友達ができてよかっ
た」ととても嬉しそうでした。
収穫は 10 月の予定。焼き芋にして楽しんだり、持ち帰ったりされます。



広
報
紙
に
掲
載
の
写
真
さ
し
あ
げ

ま
す
。ご
希
望
の
方
は
市
役
所
市
長
公

４

広報

ま
す
。ご
希
望
の
方
は
市
役
所
市
長
公

室（
☎
６４・１
３
２
０
）へ

５
月
１５
日
、
保
護
司
で
綴
喜
地
区
会

長
の
寺
島
富
美
子
さ
ん
と
京
田
辺
分
区

長
の
上
村
善
彦
さ
ん
が
、「
”
社
会
を
明

る
く
す
る
運
動
“
を
活
発
に
実
施
し

て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
法
務
大
臣
か
ら

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
石
井
市
長
に
伝
達
し

ま
し
た
（
＝
写
真
）。

”
社
会
を
明
る
く
す
る
運
動
“
と

は
、
法
務
省
が
中
心
と
な
り
、
青
少
年

の
健
全
育
成
、
犯
罪
や
非
行
の
な
い
明

る
い
社
会
を
築
く
こ
と
を
目
的
に
行
わ

れ
る
も
の
で
、
特
に
７
月
を
強
化
月
間

と
し
、
全
国
規
模
で
さ
ま
ざ
ま
な
運
動

が
展
開
さ
れ
ま
す
。

「
京
田
辺
市
社
会
を
明
る
く
す
る
運

動
実
施
委
員
会
」
で
は
、
実
施
委
員
長

の
石
井
市
長
を
先
頭
に
、
街
頭
啓
発
な

ど
の
活
動
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

問
合
せ
先
＝
人
権
啓
発
推
進
課
（
☎

６４
・
１
３
３
６
）

知っていますか？
建退共制度

建設業退職金共済制度（建退共制
度）は、建設現場で働く人のために国
が作った退職金制度です。事業主は、
現場で働く労働者の共済手帳に働い
た日数に応じて掛金となる共済証紙
を貼り、その労働者が建設業界で働
くことをやめたときに建退共から退
職金が支払われます。加入できる事
業主は、建設業を営む人。対象とな
る労働者は、建設業の現場で働く人。
掛金は日額 310 円。また、この制度
には次のような特長があります。▼国
の制度なので安全・確実、申し込み手
続きが簡単▼経営事項審査で加点評
価の対象となる▼掛金の一部を国が
助成▼掛金は事業主負担となります
が、法人は損金、個人では必要経費
として扱われ、全額非課税となりま
す▼事業主が変わっても退職金は企
業間を通算して計算されます。くわ
しくは、 http://www.kentaikyo.
taisyokukin.go.jp/ をご覧ください。
問 (独 ) 勤労者退職金共済機構・建退
共京都支部（☎ 075-231-4161）

文化協会の支部懇談会
文化協会は、支部懇談会を開きま
す。普賢寺ブロック＝7月6日㈰・多々
羅公民館、三山木ブロック＝ 7月 12
日㈯・二又公民館、田辺ブロック＝ 7
月 13 日㈰・田辺公民館、大住ブロッ
ク＝ 7月 19日㈯・北部住民センター、
草内ブロック＝ 7月 26日㈯・東田辺
公民館。いずれも 20時から。問文化
協会（中央公民館内、☎ 62-2552）

食品営業
従事者向け検便
市食品衛生協会は、平成 20 年度
食品営業従事者向け検便を行います。
これは、同協会が食中毒防止など公
衆衛生向上のため、年に一度行って
います。7 月 16 日㈬ 10 時～ 12 時
と 13 時～ 15 時、市保健センター。
市内の食品業者（販売・製造者を

含む）や従業員。 検査項目は、赤

痢菌・サルモネラ・腸管出血性大腸
菌Ｏ１５７。検便料金は、1人 2,300
円（現金、市食品衛生協会の会員に
は割引制度があります）。問京田辺市
食品衛生協会事務局（健康介護課内、
☎ 64-1335）

ちいさなお部屋
6 月 19 日㈭ 10 時～ 11 時 30 分、
滋場（興戸駅すぐ）。 乳幼児と保護
者。 親子で歌や手遊び、交流の時間
を楽しみましょう。1,000円。要予約。
くわしくは、お問い合わせください。
問そよかぜ子育てサポート（☎・ＦＡＸ
62-9672）

けいはんな
こどもサマーキャンプ
同志社大学と京都 YMCAは、「け
いはんなこどもサマーキャンプ　わ
くわくドキドキ探検隊～水の国のた
からものを探せ！」の参加者を募集し
ます。このキャンプは、同志社大学
生らによって企画・運営され、琵琶
湖のほとりのキャンプ場でこの場所・
この時期ならではの工夫を凝らした
プログラムを提供。子ども 8人に対
し 1人の指導者が 24時間、生活を共
にします。なお、集団での活動に支
障のあるお子さまは、あらかじめお
申し出ください。8 月 10 日㈰～ 12
日㈫の 2泊 3日、京都YMCAサバエ
教育キャンプ場（近江八幡市） 京
田辺市・精華町・木津川市など、け
いはんな地域に在住する小学校3～ 6
年生。 キャンプファイヤー、カヌー
体験、宝探しゲームなど。先着 48人。
27,000 円。 7 月 1 日㈫ 10 時から
受付開始。問けいはんなこどもサマー
キャンプ事務局（京都YMCA内、☎
075-231-4388）

同志社女子大学
学内ｵｰｹｽﾄﾗｺﾝｻｰﾄ
7 月 4 日㈮ 18 時 30 分開演（18
時開場）、同志社女子大学新島記念講
堂。 同志社女子大学音楽学科管弦
楽団による演奏。ドヴォルザーク／
序曲「謝肉祭」Op.92B169、エネス
コ／ルーマニア狂詩曲第 1番イ長調
Op.11-1、ベートーヴェン／交響曲
第 6番「田園」。無料。駐車場があり

ませんので、公共交通機関をご利用
ください。問同志社女子大学音楽学
科事務室（☎ 65-8501）

市民音楽祭
出演者を募集
文化協会は、第 23 回京田辺市民
音楽祭の出演者を募集します。10 月
19 日㈰ 11 時開演（予定）、同志社
女子大学新島記念講堂。 市内で活
動している音楽団体・サークル。
合唱・合奏・軽音楽・オーケストラ。
一般 1 人 1,000 円、 学 生 1 人 500
円。 文化協会に備え付けの申込用
紙に、必要事項を書いて、7月 12 日
㈯ 17 時までに申し込み。問▼文化協
会（中央公民館内、☎ 62-2552、ＦＡＸ
62-2519）▼音楽連盟会長・奥村（☎・
ＦＡＸ 63-3681）

親子体操
7 月 16 日㈬ 10 時～ 11 時 15 分、
中部住民センター。 2・3歳児と保
護者。 スポーツ少年団認定指導員
山本ゆみ子さんの指導による親子体
操。ボール・なわとび（持っている
人）・上靴・タオル・お茶持参。無料。
申込不要。問▼上村（☎ 62-2412）
▼嘉村（☎ 65-1561）▼四宮（☎
62-5557）

府立城陽養護学校
ボランティア養成講座
府立城陽養護学校は、障害者の地
域での生活を支援するボランティア
養成講座を開きます。8 月 24 日㈰、
9月 14日㈰、10月 12日㈰・26日㈰、
11 月 9日㈰。8月 24 日は 9時～ 12
時、そのほかは 12 時 30 分～ 16 時
30 分。府立城陽養護学校（城陽市）。
高校生・大学生・専門学校生・一

般の人。 「車椅子介助の基礎的な
技能や留意点」「本校重症心身障害児
童生徒の理解」の講義と、国立病院
機構南京都病院しらうめ病棟に入院
している人に対するボランティア活
動「ふれあい教室」への参加、重症
心身障害児童生徒とのふれあい体験。
15人程度（多数の場合は抽選します）。
無料（交通費は自己負担）。 〒・住
所・氏名・性別・年齢・☎を書いて、
はがき・ＦＡＸ・ ・☎で、7月 18 日㈮
（当日消印有効）までに申し込み。問
京都府立城陽養護学校（〒 610-0113
城陽市中芦原 1-4、☎ 53-7100、ＦＡＸ
53-4044、 http://www1.kyoto-
be.ne.jp/jyouyou-s/）

自衛官募集します
自衛官（2 等陸・海・空士）の第
2次募集をします。 採用予定月の 1
日現在において 18 歳以上 27 歳未満
の日本国籍を有する人で、自衛隊法
第 38条に定める欠格条項に該当しな

い人。 採用時期、試験日＝▼男子…
7・8・10 月、6 月 28 日㈯▼女子…
8月、7月 26 日㈯。いずれも、試験
場は、陸上自衛隊宇治駐屯地（宇治
市）と海上自衛隊舞鶴地方総監部（舞
鶴市）。試験科目は、筆記試験（国語・
数学・社会・作文）、適性検査、口述
試験、身体検査。 いずれも 7月 25
日㈮まで受け付け。問宇治地域事務所
（☎ 44-7139）

放送大学
10月生募集
放送大学では、10 月入学の学生を
募集しています。放送大学はテレビな
どの放送を利用して授業を行う通信制
の大学です。働きながら学んで大学を
卒業したい、学びを楽しみたいなど、
さまざまな目的で幅広い世代・職業の
人が学んでいます。心理学・福祉・経済・
歴史・文学・自然科学など幅広い分野
を学べます。15 歳以上の人は、1科
目から学習する選科履修生・科目履修
生として入学できます。18 歳以上の
大学入学資格を持つ人は、無試験で全
科履修生として入学でき、4年以上在
学して 124 単位以上を修得し卒業す
ると、学士（教養）の学位が取得でき
ます。資料は無料。 8月 31 日㈰ま
で願書受け付け。問放送大学京都学習
センター（☎ 075-371-3001）

市民総体
【卓球】
7 月 21 日㈷ 9時から、田辺中央体
育館。 市内に在住・通勤・通学する
人および体協卓球連盟所属者。 個
人戦（シングルス・ダブルス）。1人
500 円。 田辺中央体育館に備え付
けの申込書に必要事項を書いて、持参・
郵送・ＦＡＸで、7 月 11 日㈮ 17 時まで
に申し込み。問社会体育協会事務局
（田辺中央体育館内、〒 610-0331 京
田辺市田辺丸山 19、☎ 62-1501、ＦＡＸ
62-1534）

◎月澤泰信さんが草内小学校教育振
興のために、500 万円。
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ア
ル
・
プ
ラ
ザ
京
田
辺
２
階
に
あ
る

女
性
交
流
支
援
ル
ー
ム
情
報
ラ
イ
ブ
ラ

リ
ー
で
は
、
５
６
５
冊
の
図
書
と
５５
本

の
ビ
デ
オ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
所
蔵
し
、
貸
し

出
し
を
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
に
、
こ
の
た
び
新
た
に
１０
冊
の

図
書
と
１
本
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
が
仲
間
入
り
し

ま
し
た
。

新
着
＝
▼
こ
こ
ろ
に
関
す
る
本
…
２

冊
▼
家
族
に
関
す
る
本
…
３
冊
▼
生
き

方
に
関
す
る
本
…
３
冊
▼
男
女
共
同
参

画
に
関
す
る
本
…
２
冊
▼
Ｄ
Ｖ
Ｄ
…
１

本
貸
出
期
間
（
１
人
）
＝
▼
図
書
…
２

冊
２
週
間
▼
ビ
デ
オ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ
…
１

本
１
週
間

ぜ
ひ
一
度
お
立
ち
寄
り
い
た
だ

き
、
手
に
と
っ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
お
気
に
入
り
の
１
冊
が

見
つ
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
♪
。

問
合
せ
先
＝
女
性
交
流
支
援
ル
ー

ム　
（
平
和
堂
ア
ル
・
プ
ラ
ザ
京
田

辺
２
階
、
☎
６５
・
３
７
０
９
）

成人の 80％がかかっていると言われる『歯周病』。細菌によっ
て歯ぐきに炎症を起こし、自覚症状のないまま進行、最後には歯
を失うという病気です。さらに、胃腸障害や心臓の病気、糖尿病
といった生活習慣病を悪化させるなど全身の病気に関連し、高齢
者においては肺炎の原因の一つと言われています。

市では、生涯自分の歯を元気に保っていただくために 40 歳・
50 歳・60 歳・70 歳の節目の人を対象に、歯周疾患検診を行いま
すので、ぜひお申し込みください。
期間＝ 8 月 1 日㈮～ 10 月 31 日㈮
場所＝市内指定医療機関
対象＝市内に在住する 40 歳（昭和 43 年 1 月～ 12 月生・昭和

44 年 1 月～ 3 月生）・50 歳（昭和 33 年 1 月～ 12 月生・昭和 34
年 1 月～ 3 月生）・60 歳（昭和 23 年 1 月～ 12 月生・昭和 24 年
1 月～ 3 月生）・70 歳（昭和 13 年 1 月～ 12 月生・昭和 14 年 1
月～ 3 月生）の人
内容＝口腔内の状況検査・歯の汚れの染め出し・ブラッシング

指導
費用＝無料
申込方法＝はがきに、「歯周疾患検診希望」と住所・氏名・生

年月日・電話番号を書いて申し込んでください
しめきり＝ 6 月 30 日㈪
申込・問合せ先＝健康介護課（〒 610-0393 京田辺市田辺 80、

☎ 64-1335）

　

戸
建
て
住
宅
、店
舗
併
用
住
宅
、共
同

住
宅
に
住
宅
用
火
災
警
報
器
の
設
置
が

義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。寝
室・階
段・

台
所
な
ど
に
設
置
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、要
介
護
や
ひ
と
り
暮
ら
し
高
齢

者
、重
度
障
害
者
な
ど
に
は
、火
災
警
報

器
の
費
用
を
一
部
助
成
す
る
制
度
が
あ
り

ま
す
。

　

▼
消
防
本
部
（
☎
６３・７
８
２
６
）

　

▼
健
康
介
護
課（
☎
６４・１
３
７
３
）

　

▼
社
会
福
祉
課（
☎
６４・１
３
７
２
）

住宅用火災警報器
設置されましたか
問合せ先

国際交流協会がコンサート
アイルランド音楽で観客魅了

5 月 25 日、中央公民館で京田辺国際交流協会
の総会記念行事としてアイリッシュ音楽コンサー
トが開かれました（＝写真）。

アイルランドの音楽を中心としたコンサート
で、楽器の紹介もあり、約 250 人の聴衆が響き渡
るハーモニーと迫力のサウンドを楽しんでいまし

た。
出演したのは、2003 年に結成したバンド、Ｍ

ｉｎｅ（マイン）。木製フルートの暖かい音色が
響くアイルランドの伝統曲とセットで演奏した
Heavenly mountain など数曲を披露。曲の途中で
テンポが変わるのが特徴で、柔らかな音色を響か
せ、楽しいステージを繰り広げていました。

市ホームページに掲載するデジタルカメラで撮影した市内の
自然やまちなみの写真「私の見つけた京田辺」を募集していま
す。
応募資格＝制限はありません。どなたでも応募できます
作品の内容＝市内で撮影した「自然」や「まちなみ」など京

田辺市をテーマにした作品。作品は、応募者がすべての著作権
を有している未発表のオリジナル作品に限ります。応募作品で
使用する被写体や著作物などは、被写体や原著作者などの権利
者から応募者が事前に使用許諾・承認を得た上で応募してくだ
さい。個人を特定できる作品を応募する場合は、本人の連絡先
を書いてください（市ホームページに掲載する際、本人の意思
確認をさせていただく場合があります）
作品規定＝デジタルカメラで撮影した画像データ（画像デー

タのファイル形式は、原則ＪＰＥＧ）で横長のもの
応募方法＝電子メールに、作品の撮影年月日・撮影場所・タ

イトル（簡単な説明文）、応募者の住所・氏名・連絡先（電話
番号またはメールアドレス）を書いて、市長公室までお送りく
ださい
応募期間＝随時
作品の取り扱い＝応募作品の中から選ばれた作品は、市ホー

ムページに掲載します（作品タイトルまたは簡単な説明文を掲
載します。応募者の氏名・住所などの個人情報は掲載しません）

※作品の使用権は市に帰属します。
申込・問合せ先＝市長公室（☎６４-1320、メールアドレス

mayor@kyotanabe.jp）

新
作
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
「
幸
せ
の
レ
シ
ピ
」



市は安心安全なまちづくりを目指し、災害の未然防止と緊急
事態に備えて、5 月 28 日、京都府や田辺警察署など関係機関

とともに防災パトロールを行い
ました。

防災パトロールでは、毎年出
水期を前に、市内の河川、池、
宅地および急傾斜地のうち、特
に災害発生のおそれがある箇所
を点検しています。

今回、天王縄手地区の急傾斜
危険箇所のパトロールに合わせ、
同志社山手地区の開発に伴う住
建寺調整池の視察も行いました。

今後も、定期的にパトロール
を行い、不測の事態に備え、よ
り安全で安心できるまちづくり
に努めていきます。

市
内
に
は
、
木
津
川
な
ど
河
川
が
多
く
、
集

中
豪
雨
な
ど
に
よ
り
災
害
が
発
生
し
や
す
い
梅

雨
期
を
迎
え
、水
路
・
河
川
の
溢
水
、堤
防
亀
裂
、

洗
掘
な
ど
の
水
害
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら

の
水
害
に
的
確
に
対
応
す
る
た
め
、
さ
ま
ざ
ま

な
水
防
工
法
の
技
術
習

得
と
関
係
機
関
の
連
携

強
化
を
目
的
に
、 

５
月

２５
日
、
玉
水
橋
下
流
・
木

津
川
左
岸
河
川
敷
で
、
市

消
防
団
員
約
１
５
０
人

と
消
防
職
員
65
人
、
市
内

防
災
組
織
か
ら
約
40
人

が
参
加
し
、
水
防
訓
練
を

行
い
ま
し
た
。

訓
練
で
は
、
河
川
の
増

水
に
よ
る
堤
防
の
崩
壊

防
止
の
た
め
に
、
杭
を

打
っ
て
土
の
う
を
積
み
上
げ
た
り
、
堤
防
か
ら

の
越
水
や
、
水
路
か
ら
の
溢
水
を
防
ぐ
工
法
で

あ
る
せ
き
板
工
法
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
水
防
工

法
を
一
つ
一
つ
確
認
。
実
践
的
な
訓
練
を
行
う

こ
と
で
、
緊
急
時
に
備
え
ま
す
。

平成20年（2008年）6月15日 ＜ 4＞

発行／京田辺市　〒 610-0393 京都府京田辺市田辺 80、☎ (0774)63-1122、℻ (0774)63-4781、　 http://www.kyotanabe.jp/

私たちの生活に直接関わ
る「モノの値段」。身近なも
のの値上がりを日々実感し
ている人も多いと思います。
原油価格が高騰して「モノ
の値段」に影響を与えてい
るというのは、テレビや新
聞でもよく聞きますが、理
由はほかにもいろいろあり、
私たちのちょっとした工夫
で「モノの値段」が変わる
可能性があるようです。

「モノの値段」のウラ側
をちょっとのぞいてみるこ
とで、今の厳しい時代の中
でも、よりよい生活を送る
知恵が浮かんでくるかもし
れません。

★中央図書館・北部分室（北部住民センター内）
・中部分室（中部住民センター内）で借りられ
た本も、移動図書館で返すことができます。
★貸出券は中央図書館・北部分室・中部分室で共
通して使えます。
★その場で貸出券をお作りしますのでお気軽にご
利用ください。
★雨天の場合、巡回は中止となります。

3:30～4:00
4:20～4:50興戸公民館西200m

3:00～3:30
3:40～4:10
4:20～4:50

4:20～4:50
3:40～4:10

4:20～4:50

4:20～4:50
3:40～4:10

3:40～4:10

2:50～3:30

2:50～3:20

多々羅公民館西側

健康村公民館前

打田公民館前
松井里ケ市公園東50m

3:00～3:30

高船農産加工センター前
天王バス停前

南山公園

JA田辺南支店南100m

高木公民館前

宮ノ口白山公園
江津公民館前

普賢寺公民館前
水取公民館前
山本出荷場精米所前

新興戸公民館北50m
飯岡バス停前

3

10

4:20～4:50

9

8

2

1
3:00～3:30
3:40～4:10

『「モノの値段」の秘密』
ライフ・リサーチ・プ
ロジェクト／編
青春出版社／発行

シリーズ

「みんなのプールですこやかライフ」

ウォーキングの基本の動きは、「前歩き」です。ポイントは、
少し前傾姿勢をとり、足の裏全体を使って、後ろに強く蹴
り出すように歩きます。水の中を歩くことに慣れてきたら、
足の動きにも変化をつけてみましょう。

さまざまなバリエーションを加えると、ウォーキングの
健康効果もさらにアップします。さあ、チャレンジです。
【大また歩き】～下半身全体の強化～
できるだけ歩幅を大きくとり、一歩一歩踏みしめるよう

に歩きます。背筋を伸ばし、意識して前傾姿勢を保ちましょ
う。後ろの足をけり出すときに、その勢いで前のひざを高
く上げて大きく踏み出します。腕も大きく振ることを意識
しましょう。
【もも上げウォーク】～太もも・腹部の強化＆シェイプ
アップ～

背筋を伸ばし、左右交互にひざを上げて、太ももを胸に
しっかりと引き寄せます。お尻が出っぱったり、上半身が
前に倒れてしまうと腰に負担がかかるので注意しましょう。

水中ウォーキングは、水のクッションに守られているた
め、ひざや腰に負担がかからず安全に運動ができます。

次回は、水中キックやツイストの方法を紹介します。
問合せ先＝田辺公園プール（☎ 65-3113）

住建寺調整池を視察

各区・自治会などによる市
民一斉清掃（前期）が、6 月 1
日に行われました。

清掃活動は、市内 27 団体、
約 8,400 人が参加。公民館や公
園、身近な道路・側溝などの
雑草の除去やゴミなどを拾い
集め、47 トン回収しました（=
写真㊧）。

真剣に訓練に取り組む消防団員

松井区では、老人クラブ・
松寿会から約 50 人が美化清掃
作業ボランティア活動として
参加しました。活動は、今年
で 10 年連続となり、元気な会
員が地域力の先導役を続けて
います（=写真㊨）。


