
市
文
化
会
館
事
業
懇
談
会

委
員
募
集

▽
任
期　
７
月
～
平
成
28
年
３

月
。

▽
内
容　
年
２
回
程
度
開
催
す

る
懇
談
会
に
出
席
し
、
意
見
を

述
べ
る
。

▽
対
象　
３
月
１
日
現
在
、
市

内
に
１
年
以
上
在
住
の
20
歳
以

上
で
、
文
化
鑑
賞
事
業
に
強
い

関
心
を
持
ち
、
意
見
を
述
べ
る

こ
と
が
で
き
る
人
。

▽
選
考　
書
類
審
査
（
作
文
）。

▽
そ
の
他　
申
込
期
限
は
５
月

25
日
ま
で
（
必
着
）。詳
し
く

は
、
市
文
化
会
館
☎（
636
）２
１

２
５
へ
。

ミ
ヤ
・
ジ
ャ
ズ
イ
ン
２
０
１
４

全
国
ア
マ
チ
ュ
ア
バ
ン
ド
募
集

▽
日
時　

11
月
１
日（
土
）・
２

日（
日
）、午
前
11
時
～
午
後
６

時
。 
雨
天
決
行
。

▽
会
場　
オ
リ
オ
ン
ス
ク
エ
ア

他
、
中
心
市
街
地
５
会
場
を
予

定
。
演
奏
ジ
ャ
ン
ル
や
音
量
な

ど
に
よ
り
、
演
奏
会
場
は
運
営

事
務
局
が
指
定
し
ま
す
。

▽
対
象　
ミ
ヤ
・
ジ
ャ
ズ
（
軽

音
楽
）
で
地
域
産
業
の
振
興
と

地
域
文
化
の
向
上
を
図
る
と
い

う
趣
旨
に
賛
同
す
る
、
原
則
２

人
以
上
の
団
体
・
グ
ル
ー
プ
。

▽
費
用　
一
般
＝
１ 

人
２
０
０

０
円
、
高
校
生
以
下
＝
１
人
１

０
０
０
円
。

▽
申
込　

宇
都
宮
商
工
会
議

所
、 

文
化
課 

（
市
役
所
12
階
）、

各   

な
ど
に
置
い
て
あ
る
申
込

用
紙（
ミ
ヤ
・
ジ
ャ
ズ
イ
ン
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か
ら
も
取
り
出
し
可
） 

に
必
要

事
項
を
書
き
、参
加
音
楽
団
体

の
演
奏
内
容
（
１
曲
以
上
）
を

記
録
し
た
カ
セ
ッ
ト
テ
ー
プ
・

Ｃ
Ｄ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ 

（
た
だ
し
、Ｄダ

ッＡ

Ｔト

・
Ｍ
Ｄ
Ｌ
Ｐ
形
式
・Ｄ
Ｖ
Ｄ-

Ｖ
Ｒ
形
式
は
除
く
。
Ｍ
Ｄ
は
不

可
） 

を
添
え
て
、７
月
25
日（
消

印
有
効
）ま
で
に
、直
接
ま
た
は

郵
送
で
、〒
320-

0806
中
央
３
丁
目

１
―
４
、ミ
ヤ
・
ジ
ャ
ズ
推
進
協

議
会 

（
宇
都
宮
商
工
会
議
所

内
） 

へ
。提
出
資
料
な
ど
は
返
却

し
ま
せ
ん
。

▽
そ
の
他　
出
演
時
間
は
40
分

以
内
（
準
備
・
撤
去
の
時
間
を

含
む
）
で
す
。
簡
易
な
音
響
装

置
お
よ
び
ア
ン
プ
類
、
ド
ラ
ム

セ
ッ
ト
、
キ
ー
ボ
ー
ド
は
主
催

者
が
準
備
し
ま
す
が
、
そ
の
他

演
奏
に
必
要
な
楽
器
は
、
全
て

各
バ
ン
ド
で
用
意
し
て
く
だ
さ

い
。

　
ミ
ヤ
・
ジ
ャ
ズ
推
進
協
議
会

☎(

637)

３
１
３
１
、
文
化
課
☎

(

632) 

２
７
６
３

中
世
の
復
元
建
物
で

古
城
の
音
楽
会

▽
日
時　
５
月
17
日（
土
）午
後

２
時
～
３
時
30
分
。
１
時
30
分

開
場
。
雨
天
・
強
風
中
止
。　

▽
会
場　

飛
山
城
史
跡
公
園

（
竹
下
町
）。

▽
内
容「
邦
楽
ゾ
リ
ス
デ
ン（
智

世
代
）」
に
よ
る
、
箏
・
尺
八
の

演
奏
会
。

▽
そ
の
他　
指
定
エ
リ
ア
は
座

席
100
席
、
立
ち
見
可
。
指
定
エ

リ
ア
外
で
椅
子
・
シ
ー
ト
な
ど

の
持
ち
込
み
・
使
用
可
。

　

と
び
や
ま
歴
史
体
験
館
☎

（
667
）９
４
０
０

上
河
内
民
俗
資
料
館
（
中
里

町
）
で
五
月
人
形
展

▽
日
時　
５
月
25
日
ま
で
、
午

前
９
時
～
午
後
５
時
。

▽
内
容　
上
河
内
地
区
な
ど
の

お
知
ら
せ

催
　
し

語学を学んでみませんか　市民のための外国語講座
▽講座名・日時など　下の表の通り▽会場　市総合福祉
センター、 中央　  他▽対象　市内に在住か通勤通学し
ている 18 歳以上の人▽定員　各抽選 15 人。最少催行人
数 8 人▽申込　はがきに、講座名・住所・氏名・ふりが
な・年齢・電話番号を書き、 ５月 15 日 （必着） までに、 
〒 320-0026 馬場通り 4 丁目１－１、市国際交流協会

（    5 階）へ。５月 22 日までに受講決定者へのみ通知し
ます。
　 市国際交流協会 （市国際交流プラザ内）☎ (616)1870

講座名 期間・日時・回数 内容・費用 （協会会員受講料） 
※別途教材費が掛かります

①中国語
入門講座

６月３日～９月 30 日の
火曜日、午後６時30
分～８時。全 15 回

日本人講師による発音や簡単な
あいさつから始める入門講座
1 万８,000 円 （1 万 5,000 円）

②中国語
初級講座

６月５日～９月 25 日の
木曜日。午後６時30
分～８時。全 15 回

ネイティブ講師による簡単な文
章・文法などを学ぶ初級講座
1 万８,000 円 （1 万 5,000 円）

③中国語
初中級講座

６月６日～９月 26 日の
金曜日。午後６時30
分～８時。全 15 回

ネイティブ講師による簡単な会話ができ
るようになることを目指す初中級講座
1 万８,000 円 （1 万 5,000 円）

　図書館の資料や専門機関の情報を使
い、皆さんの調べものをサポートする
サービスです。「駅弁ができたのはいつ」、

「宮環の長さはどれくらい」 といった、
暮らしの中で生じた疑問や地域の歴史資
料探しなどのお手伝いをします。図書館
のカウンターで、 お気軽にお尋ねくださ
い。
▽調べられる内容　①所蔵調査 （探して
いる本がどこの図書館にあるか） ②文献
紹介 （参考となる本や資料の紹介） ③事
実調査 （歴史的な出来事・年代・人名な
どの調査）④図書館の利用案内や資料の
探し方の案内など。
▽その他　各種物品などの価格調査や宿
題の解答、プライバシーに関する事項、 イ
ンターネットによる代行検索や電話番号の
照会などはできません。
　中央図書館☎ (636)0231

調べものをサポート
図書館のレファレンスサービス
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各
家
庭
に
伝
え
ら
れ
て
い
る
五

月
人
形
の
展
示
。

　
上
河
内
民
俗
資
料
館
☎（
674
）

３
４
８
０

市
の
最
新
文
化
財
情
報

新
資
料
速
報
展

２
０
１
４

■
会
場　
と
び
や
ま
歴
史
体
験

館
（
竹
下
町
）。

1
新
資
料
速
報
展▽

日
時　

５
月

18
日
～
６
月
29

日
、
午
前
９
時

～
午
後
５
時（
月

曜
日
・
祝
日
の

翌
日
を
除
く
）。

▽
内
容　

宇
都
宮
城
跡
・
茂
原

北
原
遺
跡・西
刑
部
西
原
遺
跡・

大
塚
古
墳
群
な
ど
の
調
査
で
出

土
し
た
出
土
品
の
展
示
な
ど
。

2
新
資
料
報
告
会

▽
日
時　
６
月
22
日（
日
）午
後

１
時
30
分
～
４
時
30
分
。

▽
内
容　
1
の
内
容
を
市
職
員

が
報
告
。

▽
定
員　
先
着
50
人
。

▽
申
込　
電
話
ま
た
は
フ
ァ
ク

ス
（
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号

を
明
記
）
で
、
と
び
や
ま
歴
史

体
験
館
☎（
667
）９
４
０
０
、

  （
667
）９
４
０
１
へ
。

横
浜
赤
レ
ン
ガ
倉
庫
・

イ
タ
リ
ア
山
庭
園
を
描
こ
う

▽
日
時　
５
月
21
日（
水
）午
前

７
時
～
午
後
７
時
。

▽
内
容　
太
田
能よ

し

章あ
き

さ
ん
（
水

彩
）、加か

古こ

博
美
さ
ん
、
木
村
太た

い

子こ

さ
ん
、森
實
さ
ん
（
油
彩
）

に
よ
る
ス
ケ
ッ
チ
指
導
。

▽
定
員　
先
着
37
人
。

▽
費
用　

４
５
０
０
円
（
バ
ス

代
・
保
険
料
）。

▽
申
込　

５
月
８
日
午
前
９

時
か
ら
、
直
接
、
費
用
を
添

え
て
、
市
文
化
協
会
（
市
役

所
12
階
文
化
課
内
）
☎（
632
）

２
７
４
６
へ
。

館
外
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト 

「
お
じ
さ

ん
の
顔
が
空
に
浮
か
ぶ
日
」 

顔
あ
げ
隊 

公
開
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

▽
日
時　
５
月
25
日（
日
）午
後

３
時
～
５
時
。

▽
会
場　
下
野
新
聞 

Ｎニ
ュ
ー
ス

Ｅ
Ｗ
Ｓ

Ｃカ

フ

ェ

Ａ
Ｆ
Ｅ 

２
階
（
江
野
町
）。

▽
内
容
「
現
代
芸
術
活
動
チ
ー

ム
目
」
と
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
作

品
制
作
・
広
報
活
動
に
つ
い
て

の
話
し
合
い
。

　
宇
都
宮
美
術
館
☎（
643
）０

１
０
０

１
万
株
の
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
を

見
に
行
こ
う　
キ
ス
ゲ
祭
り

▽
日
時　
５
月
11
日（
日
）午
前

９
時
～
。

▽
会
場　
う
つ
の
み
や
遺
跡
の
広

場（
上
欠
町
・
聖
山
公
園
内
）。

▽
内
容　
草
も
ち
の
販
売
（
午

前
10
時
～
売
り
切
れ
次
第
終

了
）、採
れ
た
て
野
菜
の
即
売
、

餅
つ
き
体
験
。

▽
そ
の
他　
つ
き
手
・
こ
ね
手

を
募
集
し
て
い
ま
す
。
参
加
希

望
者
や
興
味
の
あ
る
人
は
、
電

話
で
、
う
つ
の
み
や
遺
跡
の
広

場
☎(

659) 

０
１
９
３
へ
。

登
山
入
門　
高
山
植
物
の

安
達
太
良
山
を
楽
し
く
歩
く

▽
日
時　
講
義
（
市
役
所
14
階

Ｂ
会
議
室
）＝
６
月
19
日（
木
）

午
後
６
時
30
分
～
８
時
30
分
。

実
技（
安
達
太
良
山
）＝
６
月
21

日（
土
）午
前
６
時
40
分
に
市
役

所
東
駐
車
場
集
合
・
出
発
。
午

後
７
時
解
散
。

▽
対
象　
市
内
に
在
住
か
通
勤

通
学
し
て
い
る
高
校
生
ま
た
は

16
歳
以
上
で
、
健
康
に
自
信
の

あ
る
人
。

▽
定
員　
抽
選
30
人
。

▽
費
用　
７
０
０
０
円
（
バ
ス

代
・
保
険
代
な
ど
）。

▽
申
込　
往
復
は
が
き
の
往
信

に
参
加
者
全
員
の
住
所
・
氏

名
・
年
齢
・
電
話
番
号
を
、
返

信
に
代
表
者
の
住
所
・
氏
名

を
書
き
、
５
月
23
日
（
必
着
）

ま
で
に
、
〒
320-

8540
市
役
所
ス

ポ
ー
ツ
振
興
課
へ
。
応
募
は
１

グ
ル
ー
プ
１
通
５
人
ま
で
。

　

市
体
育
協
会
☎(

680) 

４
０
２

２
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
☎（
632
）

２
７
３
８

市内の文化財を案内
文化財解説ボランティア養成講座

▽日時・内容　下の表の通り▽会場　第 1・2・11 回＝
市役所、 第 3 ～ 10 回＝市内各所▽対象・定員　市内
在住で、講座終了後に文化財めぐりなどの解説ボランティ
アとして活動できる人▽定員　抽選 20 人▽申込　往復
はがきの往信に講座名・住所・氏名・ふりがな・年齢・
電話番号を、 返信に住所・氏名・郵便番号を書き、 ５月
23 日 （消印有効）までに、 〒320-8540 市役所文化課
☎ (632)２７６６へ。
回 日　　　時 内　　　　　容
１ 6 月 11 日（水）午前

9 時 30 分～正午
開講式、講話 「宇都宮の歴史
を学ぶ」 他

２ 7 月 16 日（水）午前
10 時～午後 3 時

講話「文化財の見方」、有形
文化財・建造物他

３ 7 月 30 日（水）午前
９ 時～午後 4 時

現地学習 ｢市内の文化財を訪
ねて①｣ 南部・西部

４ 9 月 3 日（水）午前
９ 時～午後 4 時

現地学習 ｢市内の文化財を訪
ねて②｣ 北部・東部

５ 9 月 24 日（水）午前 9 時
30 分～午後 3 時 30 分

現地学習 ｢市内の文化財を訪
ねて③｣ 宇都宮城

６ 10 月 8 日（水）午前 9 時
30 分～午後 3 時 30 分

現地学習 ｢市内の文化財を訪
ねて④｣ 中心部Ⅰ

７ 11 月 5日（水）午前
9 時～正午

現地学習 ｢市内の文化財を訪
ねて⑤｣ 中心部Ⅱ

８ 11 月 19 日（水）午前
9 時～正午

現地学習「解説をしよう①」 
宇都宮城

９ 12 月 3 日（水）午前
9 時～正午

現地学習「解説をしよう②」 
中心部Ⅰ

10 平成27年１月7日 （水）
午前 9 時～正午

現地学習「解説をしよう③」 
中心部Ⅱ

11 平成27年2月4日 （水）
午前 9 時 30 分～正午

講話 ｢相手に分かりやすい話
し方｣、閉講式

文
化
・
教
養

ス
ポ
ー
ツ
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タ
ー
ト
ル
ハ
イ
ク
in
日
光

ゆ
っ
く
り
日
光
を

ハ
イ
キ
ン
グ

▽
日
時　
６
月
29
日（
日
）、
午

前
７
時
に
ブ
レ
ッ
ク
ス
ア
リ
ー

ナ
宇
都
宮
（
元
今
泉
５
丁
目
・

市
体
育
館
）
集
合
、
午
後
５
時

解
散
。

▽
内
容　
初
夏
の
日
光
で
、
自

然
を
感
じ
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り

ハ
イ
キ
ン
グ
。

▽
対
象　
小
学
生
以
上
の
人
。

た
だ
し
、
中
学
生
以
下
は
保
護

者
同
伴
。

▽
定
員　
抽
選
70
人
。

▽
費
用　
３
０
０
０
円
、
中
学

生
以
下
１
５
０
０
円
（
バ
ス
代

な
ど
）。

▽
申
込　
往
復
は
が
き
の
往
信

に
教
室
名
・
参
加
者
全
員
の
住

所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・
年

齢
・
電
話
番
号
を
、
返
信
に
代

表
者
の
住
所
・
氏
名
を
書
き
、

５
月
10
日
（
消
印
有
効
）
ま
で

に
、
〒
321-

0954
元
今
泉
５
丁
目

６

－

18
、
市
ス
ポ
ー
ツ
振
興
財

団
☎（
663
）１
６
１
１
へ
。

冒
険
活
動
セ
ン
タ
ー

利
用
者
の
た
め
の
研
修
会

▽
期
日 

６
月
１
日（
日
）。

▽
会
場 

冒
険
活
動
セ
ン
タ
ー

（
篠
井
町
）。

▽
内
容　

野
外
炊
飯
、 

イ
ニ
シ

ア
チ
ブ
ゲ
ー
ム
、 

ネ
ー
チ
ャ
ー
ク

ラ
フ
ト
、 

ウ
オ
ー
ク
ラ
リ
ー
、 

登

山
な
ど
公
園
内
や
周
辺
で
活
動

で
き
る
も
の
の
紹
介
と
、プ
ロ
グ

ラ
ム
の
組
み
方
や
施
設
の
利
用

方
法
の
相
談
な
ど
。

▽
対
象　
冒
険
活
動
セ
ン
タ
ー

利
用
予
定
者
。

▽
定
員　
先
着
50
人
。

▽
費
用　
820
円
（
昼
食
代
・
保

険
代
）。
前
日
か
ら
の
宿
泊
を

希
望
す
る
人
は
、
別
途
宿
泊
費

が
必
要
。

▽
申
込　
５
月
18
日
ま
で
に
、

電
話
ま
た
は
フ
ァ
ク
ス（
住
所

・
電
話
番
号
・
氏
名
・
団
体
名

を
明
記
）
で
、
冒
険
活
動
セ
ン

タ
ー
☎（
669
）２
４
４
１
、　
（
669
）

２
２
４
０
へ
。

歴
史
講
座

蒲
生
君
平
の
業
績
と

明
治
維
新  

▽
日
時　
６
月
28
日（
土
）午
後

２
時
～
３
時
30
分
。

▽
会
場　

南
図
書
館（
雀
宮

町
）。

▽
内
容
「
山
陵
志
を
め
ぐ
る
物

語
」 

と
題
し
た
、阿
部
邦
男
さ

ん
（
文
学
博
士
） に
よ
る
講
演
。

▽
定
員　
先
着
40
人
。

▽
申
込　
５
月
21
日
午
前
９
時

30
分
か
ら
、直
接
ま
た
は
電
話

で
、南
図
書
館
☎（
653
）７
６
０
９

へ
。早

朝
教
養
講
座

宮
の
朝
活

朝
活
で
愉
快
だ
宇
都
宮

▽
日
時　
５
月
30
日
、６
月
６・

13
・20
・27
日
、 

午
前
６
時
～
午

前
７
時
30
分
。 

全
５
回
。 

▽
会
場　
人
材
か
が
や
き
セ
ン

タ
ー
（
中
央　

 

５
階
）。

▽
内
容　
印
象
戦
略
家
や
若
手

企
業
家
な
ど
に
よ
る
講
義
、
情

報
交
換
。

▽
対
象　
市
内
に
在
住
か
通
勤

通
学
し
て
い
る
20
～
40
歳
代
の

人
。

▽
定
員　
先
着
40
人
。

▽
申
込　
直
接
ま
た
は
送
付
・

電
話
・
フ
ァ
ク
ス
・
Ｅ
メ
ー
ル

（
住
所
・
氏
名
・
ふ
り
が
な
・

年
齢
・
電
話
番
号
・
交
通
手
段

を
明
記
）
で
、５
月
23
日
（
必

着
）ま
で
に
、
〒
320-

0806
中
央

１
丁
目
１

－

13
人
材
か
が
や

き
セ
ン
タ
ー
☎（
632
）６
３
３
２
、

  

（
632
）６
３
３
６
、　u4606@

city.utsunomiya.tochigi.jp

へ
。

催
　
し

教
育
・
講
座

イ
ン

各種スポーツ教室
▽教室名 （内容）・日時・会場など　下の表の通り。
▽申込　②～④往復はがきの往信に、 教室名・住
所・氏名・ふりがな・年齢・電話番号、 ④は貸し
ラケット希望の有無、 ③④は託児希望の有無 （有
の場合は子どもの氏名・ふりがな・年齢・生年月
日） を、 返信に、 郵便番号・住所・氏名を書き、 
5 月 10 日 （消印有効）までに、 〒321-0954 元
今泉 5 丁目 6-18、 市スポーツ振興財団へ。①⑤
午前 9 時から、電話で、市スポーツ振興財団☎
(663)1611 へ。
▽その他　1 枚のはがきで複数人申し込み可。
教室名・内容 日時・会場 対象・定員・費用

①ノルディックウオー
キング教室（６月分）
ポールを使って、 膝・
腰への負担を減らし
ながら効果的なフィッ
トネスウオークを楽
しむ

6月4・18日 （水）、 
午後 1 時 30 分～
午後 3 時
駅東公園周辺

一般
各先着 20 人
500 円

②第１回フラダ
ンス教室
ハワイの音楽に
あわせてゆったり
とダンス

6月6・１3・20・27日、 
7 月 4 日、 午 前 11
時～午後0時30分。 
全 5 回
明保野体育館 （明保
野町） 

一般女性
抽選 25 人
2,500 円

③栃木 SC のシェ
イプサッカー教室
栃木 SC が指導
する女性だけの
室内サッカーで
シェイプアップ

6 月 6・13・27 日、 
７ 月 4・11・18 日、 
午前 11 時～午後 0
時 30 分。 全 6 回
清原体育館 （清原工
業団地）

一般女性
抽選 25 人
3,000 円
託 児 あ り （2
歳以上の未就
学児2,400円）

④第１回バドミ
ントン教室
基本ストロークか
らゲームができ
るまで

6 月 25・27 日、 7
月 2・4・9・11・
16・18 日、 午前 11
時～午後0時30分。 
全 8 回
清原体育館

一般
抽選 30 人
4,000 円
託児あり （2 歳
以上の未就学
児 3,200 円）

⑤スポーツ健康
体力相談（６月分）
目的・体力に応
じたトレーニング
メニューの提供

6 月 11・25 日  （水）、 
A コース＝午前 10
時 30 分～正午。 B
コース＝午後 1 時～
2時30分。各全２回。
明保野体育館

一般
各先着 10 人
500 円

36
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◎「食丸くん指南書」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、市ホームページをご覧
ください。

　忍者食丸くんが、みんなが楽しく元気
に暮らせるための「食」や「運動」を紹介
します。

　忍者食丸くんが、みんなが楽しく元気
に暮らせるための「食」や「運動」を紹介
します。

材料（8個分） 作り方
1リンゴの皮をむき、4分の1に切って芯を取る。
2切ったリンゴを鍋に入れ、砂糖・水（鍋底から1センチメートル程度）と一緒
に約15～20分煮込む。
3卵・牛乳を1つの器に入れて、よく混ぜる。
4ボールに入れたミックス粉に、2の煮汁と3を少しずつ入れながら、生地
が耳たぶくらいの固さになるようによく混ぜる。

54を8等分に切り分け、ミックス粉（分量外）を手につけながら、2を1つ入
れて包み、まんじゅうの形に整える。
6蒸し器が沸騰したら布を敷いて、5を入れて約15分蒸せば出来上がり。

　10年前、篠井うどんまつり（毎年3月開催）で提供してきた従来の小
麦まんじゅうだけでなく、篠井地域の特産品であるリンゴを使ったア
レンジができないかという思いから生れたのが「リンゴまんじゅう」で
す。リンゴの品種ごとに味や食感が違うので、材料のリンゴの品種を
変えるだけで違う味や食感が楽しめます。
　また、リンゴだけでなく、缶詰や砂糖で煮た他のフルーツをまんじゅ
うの中に入れても面白いと思います。いろいろ試してみてください。

リンゴだけでなく他のフルーツでも試してみて

リンゴまんじゅう

■効果　基礎代謝の向上、筋力増強、
姿勢の改善

　

▽市保健センター
（ララスクエア宇都宮
9階）では、保健師・管理
栄養士・健康運動指導士
が相談や各種教室を通し
て皆さんの健康づくりをサ
ポートしています。教室・講
座などについて詳しくは、
12ページへ。

◀
市
食
育
応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

　
　
　
　
　
　

忍
者
食
丸
く
ん

　それぞれの動きを5回1セット。
　呼吸を止めないように、動かして
いる筋肉を意識してみてください。
　テレビを見ながら、歯磨きをしな
がらなど、手軽にできるのがポイン
トです。

▽リンゴ 2個 ▽砂糖 100グラム
▽水 適量 ▽卵 1個
▽牛乳 100CC ▽ミックス粉 250グラム

食丸くん指南書
食食食

リン

粉

リンゴ生産者の

半田　俊江さん
　　　　　（石那田

町）

　　　　　　　　　
が紹介

ながら運動で筋力アップその1

ー
都宮
管理
指導士
を通し
くりをサ
教室・講
しくは、

1脚を腰幅程度に開き、こぶ
し一つ分背もたれから離れて
座る。両手は腰。背筋を伸ば
し正面を見る。

1脚を腰幅程度に
開き、椅子の後ろに
立って背もたれに
両手を置
く。背筋を
伸ばし正
面を見る。

2背筋を伸ばして立ち上が
る。このとき膝が、爪先より前
に出ない。

2足の親指の下に力を
入れ、両かかとを上げ
る。
3ゆっくり戻す。

3膝が爪先から出ないように
気を付けながら、ゆっくり椅
子に座る。

太もも前側・お尻

ふくらはぎ

市保健センター

　　  健康運動指導
士

須藤　進也さん

　

城
山
西
小
学
校
に
あ
る
大
き
な
桜
の
木
は
、昔
か
ら
あ
る

の
？

　

そ
う
な
ん
だ
よ
。あ
の
桜
の
木
は
、木
の
年
齢
で
あ
る
樹
齢

が
約
450
年
の「
城
山
の
シ
ダ
レ
ザ
ク
ラ
」と
い
う
市
の
天
然
記

念
物
な
の
。「
孝
子
桜
」と
呼
ば
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

　

そ
う
な
ん
だ
ね
。で
も
、ど
う
し
て
孝
子
桜
と
呼
ば
れ
て
い
る

の
？

　

寒
い
冬
に
、病
気
の
お
父
さ
ん
を
持
つ
親
孝
行
の
息
子
が
、

お
父
さ
ん
に
桜
の
花
を
見
せ
て
あ
げ
た
い
と
神
様
に
お
願
い
し

た
ら
、桜
の
花
が
咲
い
た
と
い
う
民
話
が
言
い
伝
え
ら
れ
て
い

る
の
。そ
こ
か
ら
、孝
子
桜
と
呼
ば
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

　

と
て
も
い
い
お
話
だ
ね
。こ
の
桜
の
お
か
げ
で
、学
校
も
に
ぎ

わ
う
ね
。

　

そ
う
だ
ね
。毎
年
４
月
上
旬
に
、「
孝
子

桜
祭
り
」が
行
わ
れ
て
、多
く
の
人
が
来
て

く
れ
る
よ
。そ
れ
に
、体
育
の
授
業
や
運

動
会
で
は
、孝
子
桜
の
周
り
の
ト
ラ
ッ
ク

を
走
る
ん
だ
。今
度
遊
び
に
来
て
よ
。

　

は
ー
い
！

 歌 壇 安野登美子 選

◎俳歌柳壇　応募方法　１人に付き俳句３句、短歌３首、川柳３句以内。対象は市内在住の人で、未発表
作品に限ります。はがきに、作品・住所・氏名・ふりがな・応募する壇名を書き、毎月20日（消印有効）
までに、〒320-8540市役所広報広聴課へ。俳句・短歌・川柳の併記は不可。37

ぜ
な

に
な

柳 壇 荒井宗明 選俳 壇 星田一草 選

ダ
イ
エ
ッ
ト
た
ま
の
鰻
が
う
ま
す
ぎ
る

●
簗
瀬
４
丁
目　

福
士
美
枝
子

◎
選
評　

万
葉
集
に
も
あ
る
の
だ
か
ら
、ウ
ナ
ギ
と
日
本
人
の
付
き
合
い
は
古
い
。だ
が
、日
本
の
食
文
化
の
中
に
定
着
し
た
の
は
、

江
戸
時
代
の
中・後
期
だ
ろ
う
か
ら
、200
〜
300
年
の
歴
史
で
あ
る
。近
年
そ
の
ウ
ナ
ギ
の
高
騰
が
目
立
ち
、疎
遠
を
嘆
く
声
が
多
い
。

し
か
し
、報
道
に
よ
れ
ば
、今
年
は
、稚
魚
が
豊
漁
な
の
で
値
段
に
も
期
待
が
持
て
る
と
あ
る
が
、捉
え
ど
こ
ろ
の
な
い
代
物
。い
ず

れ
ウ
ナ
ギ
と
相
談
の
上
と
い
う
こ
と
だ
ろ
う
。

紙
幣
よ
り
も
カ
ー
ド
が
財
布
太
ら
せ
る

西
川
田
南
１
丁
目　

笹
沼　

秀
臣

被
災
地
は
足
跡
も
な
い
道
し
る
べ

不
動
前
２
丁
目　

山
中
ヒ
ロ
子

三
時
代
過
し
卆
寿
の
た
だ
静
か

一
番
町　

石
田
武
三
郎

大
相
撲
も
う
日
本
の
も
の
で
な
し

北
一
の
沢
町　

大
金　

達
男

菜
の
花
や
國
民
學
校
同
窓
会

●
泉
が
丘
７
丁
目　

石
井　

温
平

◎
選
評　

国
民
学
校
の
卒
業
生
は
皆
さ
ん
80
余
歳
。直
接
、間
接
に
戦
争
の
辛
苦
を
体
験
さ
れ
戦
前
戦
後
の
架
け
橋
に
な
っ
た
人

た
ち
で
あ
る
。「
菜
の
花
」は
そ
の
頃
も
学
校
周
辺
に
咲
い
て
い
た
の
だ
ろ
う
。同
窓
会
と
呼
応
し
、感
慨
深
い
も
の
を
感
じ
る
。

初
雲
雀
小
児
病
棟
開
け
放
つ

細
谷
町　

平
野
フ
ミ
子

水
軍
の
裔
な
る
宿
の
桜
鯛

峰
町　

瀬
田
ふ
く
子

塗
り
た
て
の
ぶ
ら
ん
こ
先
づ
は
風
を
乗
せ

雀
の
宮
２
丁
目　

松
本
き
よ
子

芋
種
を
植
う
る
に
開
く
農
日
誌

宝
木
本
町　

村
上
美
智
子

う
つ
伏
せ
て
蛙
の
か
た
ち
に
寝
入
る
児
に

童
話
の
や
う
な
夢
降
り
て
こ
よ

●
鶴
田
３
丁
目　

間
庭　

ツ
ル

◎
選
評　

上
の
句
の「
う
つ
伏
せ
」「
蛙
の
か
た
ち
」「
寝
入
る
児
」と
目
を
そ
ら
さ
ず
に
子
の
姿
に
集
中
す
る
。読
者
に
も
あ
り
あ
り
と

浮
か
ぶ
情
景
。下
の
句「
童
話
の
や
う
な
夢
降
り
て
こ
よ
」の
呼
び
掛
け
が
温
か
く
、ポ
エ
ム
が
あ
る
。４
句
ま
で
を
結
句
が
し
っ
く
り

と
受
け
止
め
、声
調
の
整
っ
た一
首
で
あ
る
。

よ
は
ひ
重
ね
悲
し
み
深
ま
り
ゆ
く
吾
に

い
の
ち
燃
や
し
て
か
た
か
ご
の
咲
く

豊
郷
台
２
丁
目　

三
友　

淸
史

い
つ
ま
で
も
残
雪
有
り
て
吹
く
風
の

冷
た
さ
頬
を
刺
し
て
通
り
ぬ

緑
２
丁
目　

片
嶋　

青
水

日
脚
伸
び
子
等
活
き
活
き
と
声
高
く
サ

ッ
カ
ー
ボ
ー
ル
蹴
り
あ
ふ
放
課
後

江
曽
島
町　

長
谷
川　

昇

悲
し
み
に
心
塞
が
り
籠
る
日
を
知
っ

て
か
亡
夫
の
呼
ぶ
声
が
す
る

八
幡
台　

菊
地　

利
子

「
孝
子
桜
に
」

　
　

 

つ
い
て
教
え
て

お 

し

　

う
つ
の
み
や
に
ま
つ
わ
る「
は
て
な
」を
ミ
ヤ

リ
ー
と
友
だ
ち
の
ハ
ッ
ピ
が
紹
介
す
る
よ
。

と
も

し
ょ
う
か
い

な

う
つ
の
み
や

う
つ
の
み
や

今月は
孝子桜

こん げつ

こう し ざくら

ま
い

は
な さ

み
ん

わ

い

つ
た

は
な

み

か
み
さ
ま

ね
が

さ
む

ふ
ゆ

び
ょ
う

き

と
う

も

お
や
こ
う
こ
う

む
す

こ

さ
く
ら

き

き

ね
ん
れ
い

じ
ゅ

れ
い

や
く

ね
ん

し

て
ん

ね
ん

き

ね
ん
ぶ
つ

よ

し
ろ

や
ま
に
し
し
ょ
う
が
っ
こ
う

お
お

さ
く
ら

き

む
か

と
し

が
つ
じ
ょ
う
じ
ゅ
ん

ま
つ

お
こ
な

お
お

ひ
と

き

た
い
い
く

じ
ゅ
ぎ
ょ
う

う
ん

ど
う

か
い

ま
わ

は
し

ど

あ
そ

き

こ
ん

カ
エ
ル

文
化
・
教
養

ス
ポ

ツ
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