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土
人
形
の
愛
ら
し
さ
と
素
朴
さ
を
感
じ

て
も
ら
お
う
と
、
第
９
回
土
人
形
絵
付
け

コ
ン
テ
ス
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。
市
内
外

か
ら
３
部
門
で
２
９
２
点
の
応
募
が
あ
り
、

２
月
１0
日
に
審
査
会
を
行
っ
た
結
果
、
次

の
と
お
り
入
賞
作
品
が
決
定
し
ま
し
た
。

小
学
校
低
学
年（
以
下
）の
部

最
優
秀
賞	

風か

ざ

ま間
悠ゆ

う

は巴
さ
ん
（
延
徳
小
３
年
）

優
秀
賞	

西に

し

の野
成な

る
と
し利

さ
ん
（
豊
井
小
３
年
）

大お
お
や
ま山

佳か

や

の

弥
乃
さ
ん
（
中
野
小
２
年
）

村む
ら
い
し石

美み

ゆ

き

由
紀
さ
ん
（
中
野
小
３
年
）

期
間
　
３
月
２2
日
㈰
～
４
月
１
日
㈬

会
場
　
中
心
市
街
地
活
性
化
施
設

(

中
町
公
会
堂
隣
り)

問
い
合
わ
せ
先
　

商
工
観
光
課
観
光
係
　

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
５
９
）

▲宮沢淳さんの作品

▲風間悠巴さんの作品

発表

土
人
形
絵
付
け
コ
ン
テ
ス
ト
入
賞
作
品

開催

中
野
ひ
な
市

　
奈
良
家
・
西
原
家
の
明
治
、
大
正
、

昭
和
そ
し
て
平
成
へ
と
移
り
行
く
時
代
の

作
品
が
、
ず
ら
り
５
０
０
点
余
り
勢
ぞ
ろ

い
し
ま
す
。
日
ご
ろ
目
に
す
る
こ
と
の
で

き
な
い
作
品
を
こ
の
機
会
に
ど
う
ぞ
ご
覧

く
だ
さ
い
。

　
来
館
さ
れ
た
方
に
「
土
び
な
ポ
ス
ト

カ
ー
ド
」
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
（
数
量
限
定
）

し
ま
す
。

期
間
　
３
月
14
日
㈯
～
４
月
１
日
㈬

時
間
　
午
前
10
時
～
午
後
６
時
（
入
館
は

午
後
５
時
30
分
ま
で
）

会
場
　
中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館

※
入
館
無
料
、
展
示
期
間
中
は
無
休

問
い
合
わ
せ
先

■
中
野
ひ
な
市
に
関
す
る
こ
と

商
工
観
光
課
観
光
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
５
９
）

■
ひ
な
市
特
別
展
に
関
す
る
こ
と

中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館

☎
�
２
７
１
８

中
野
陣
屋
ひ
な
市
特
別
展

中
野
土
人
形
　
小こ

ご

い

古
井
嘉よ

し
ゆ
き幸

コ
レ
ク
シ
ョン

小
学
校
高
学
年
の
部

最
優
秀
賞

武た

け

だ田
実み

さ

き咲
さ
ん
（
平
岡
小
６
年
）

優
秀
賞	

山や

ま

だ田
愛あ

い

か夏
さ
ん
（
平
岡
小
５
年
）

佐さ

の野
南み

な

み実
さ
ん
（
中
野
小
５
年
）

髙た
か
そ
う相
乃の

あ愛
さ
ん
（
山
ノ
内
東
小
６
年
）

一
般
の
部

最
優
秀
賞	

宮み
や
ざ
わ沢

淳じ
ゅ
ん

さ
ん
（
長
野
市
）

優
秀
賞	

岩い
わ
さ
き﨑
圭け

い

こ子
（
江
部
）

原は

ら

だ田
ひ
と
み
さ
ん
（
長
野
市
）

黒く
ろ
さ
き﨑

身み

き紀
さ
ん
（
新
保)

　
こ
の
ほ
か
、
佳
作
に
３０
点
（
各
部
門
１０

点
）
の
作
品
が
入
選
し
ま
し
た
。
た
く
さ

ん
の
ご
応
募
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
な
お
、
表
彰
式
は
、
３
月
２2
日
㈰
午
前

９
時
３０
分
か
ら
中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館

で
開
催
し
ま
す
。
詳
し
く
は
、
市
公
式

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

北
信
州
に
春
を
呼
ぶ

　
北
信
州
の
春
の
風
物
詩
「
中
野
ひ
な

市
」
が
3
月
31
日
㈫
、
4
月
1
日
㈬
に
市

街
地
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
出
掛

け
く
だ
さ
い
。

中
野
土
び
な
展
示
即
売
会

　
郷
土
玩
具
中
野
土
人
形

（
中
野
人
形
、
立
ヶ
花
人

形
）
を
抽
選
販
売
し
ま

す
。
な
お
、
即
売
会
の
前

に
出
品
人
形
を
見
学
で
き

ま
す
。

○
展
示　

３
月
３０
日
㈪　

午
前
１０
時
～
午
後
６
時

３
月
３１
日
㈫　

午
前
10
時
～
午
後
０
時

３０
分

４
月
１
日
㈬　

午
前
10
時
～
午
後
３
時

　

会
場　

中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館

○
即
売
に
当
た
っ
て
の
抽
選

　
３
月
３１
日
㈫
　
午
前
１１
時~

　
会
場
　
陣
屋
前
の
柳
通
り

○
即
売
会　

３
月
３１
日
㈫　

午
後
２
時~

　

会
場　

中
野
陣
屋
・
県
庁
記
念
館　

全
国
土
人
形
即
売
市

　
全
国
約
２0
カ
所
の
土
人
形
を
一
堂
に
集

め
た
日
本
唯
一
の
即
売
市
で
す
。

　
３
月
３１
日
㈫　

正
午
～
午
後
５
時

４
月
１
日
㈬　

午
前
１０
時
～
午
後
３
時

　
※
時
間
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

会
場
　
中
野
陣
屋
前
広
場
公
園

大
灯
籠
び
な
行
進

　
３
月
３１
日
㈫　

午
後
６
時

絵
付
け
コ
ン
テ
ス
ト

応
募
作
品
展
示
（
全
２
９
２
点
）

▲武田実咲さんの作品

　
出
発
場
所
　
信
州
中
野
商
工
会
議
所
前

中
野
人
形
制
作
者
に
よ
る
絵
付
け
指
導

　
３
月
３１
日
㈫　

午
前
１０
時
～
午
後
３
時

　

４
月
１
日
㈬　

午
前
１０
時
～
午
後
３
時

　
会
場
　
ま
ち
な
か
交
流
の
家

ま
ち
か
ど
土
び
な
展

　
市
街
地
７3
店
舗
の
店
先
な
ど
に
各
店
所

有
の
土
人
形
を
展
示
し
て
い
ま
す
。（
４
月
１

日
㈬
ま
で
）
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４
月
に
開
園
す
る
「
ひ
ま
わ
り
保
育

園
」
は
、
鉄
骨
造
２
階
建
て
の
新
し
い
保

育
園
と
し
て
、
旧
西
町
保
育
園
跡
地
に
建

設
を
進
め
て
き
ま
し
た
。　

開
園
に
先
立

ち
、
ひ
ま
わ
り
保

育
園
を
市
民
の
皆

さ
ん
に
ご
覧
い
た

だ
く
た
め
、
施
設

見
学
会
を
開
催
し

ま
す
。

　
ぜ
ひ
、
こ
の
機

会
に
新
し
い
保
育

開催

ひ
ま
わ
り
保
育
園 

施
設
見
学
会

園
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

期
日
　
3
月
23
日
㈪

時
間　

午
後
３
時
～
７
時

会
場
　
ひ
ま
わ
り
保
育
園

持
ち
物
　
上
履
き
（
ス
リ
ッ
パ
な
ど
）
、

靴
入
れ
（
ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど
）

※
申
し
込
み
は
不
要
で
す
。
直
接
会
場
へ

お
越
し
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

保
育
課
施
設
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
９
２
）

　
市
で
は
、
市
内
の
臨
床
研
修
病
院
の
指

定
を
受
け
た
病
院（
以
降「
市
内
の
病
院
」）

の
医
師
と
し
て
従
事
し
よ
う
と
す
る
志
の

あ
る
医
学
生
に
対
し
て
、
奨
学
資
金
の
貸

付
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
平
成
27
年
度
の
貸
付
希
望
者
を
次
の
と

お
り
募
集
し
ま
す
。

貸
付
対
象
者
　
大
学
に
お
い
て
医
学
を
専

攻
し
て
い
る
者
で
、
卒
業
後
３
年
以
内
に

市
内
の
病
院
の
医
師
と
し
て
従
事
す
る
意

思
を
有
す
る
者

貸
付
金
額
　
月
額
20
万
円
（
限
度
）

貸
付
期
間
　
貸
付
決
定
の
月
か
ら
大
学
卒

業
の
月
ま
で

貸
付
条
件　

市
内
の
病
院
に
お
い
て
貸
付

期
間
と
同
一
期
間
勤
務
す
る
こ
と

募
集
人
員
　
２
人

募
集
期
間
　
募
集
人
員
に
達
す
る
ま
で

返
還
の
免
除
　
貸
付
期
間
と
同
一
の
期
間

を
市
内
の
病
院
で
勤
務
し
た
場
合
、
全
額

免
除
と
な
り
ま
す
。

※
申
請
書
は
、
市
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。（http://

w
w
w.city.nakano.nagano.jp

）

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

健
康
づ
く
り
課
保
健
医
療
推
進
係
（
中
野

保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
３
６
８
）

医
学
生
に
奨
学
資
金

医療

を
貸
付
し
ま
す

２０１５．３

　今回は、姿勢を良くするために体幹の筋肉を鍛
えるトレーニングを紹介します。
　姿勢が良くなると、元気で若々しく見られるだ
けでなく、肩こりや腰痛の予防・改善が期待でき
ます。

～たった 30 秒で～
おなか “シュッ！”・背すじ“ピン！”
①うつ伏せになり、肘を肩の真下につく。
②つま先と前腕だけで体を保持するようにお

なかを持ち上げる。
③肩からかかとまでが一直線になるように

し、20 ～ 30 秒キープする。
※腹筋とお尻の筋肉を意識し、息を止めずに、

自然な呼吸のまま行いましょう。

元気もりもり！健康体操健康

※監修 フィットネスクラブ エフバイエー中野 健康運動指導士

開催
～最新のがん治療を学ぶ～
市民公開講座

　最新のがん治療について、日々医療現場の最前
線で奮闘されているお二人の先生を講師にお招き
し、公開講座を開催します。大勢の皆さんのご来
場をお待ちしています。

問い合わせ先
健康づくり課保健医療推進係（中野保健センター内）
☎（２２）２１１１（内線３６８）

▼講座の内容
講　師 演　題

北信総合病院
外科部長　藤

ふじ も り

森芳
よし ろ う

郎氏
「北信総合病院の外
科がん治療の現状」

群馬大学大学院医学系研究科
腫瘍放射線学分野教授
中
な か の

野隆
た か し

史氏

「～切らずに治すが
ん治療～重粒子線
治療の現状と展望」

期日　　３月 ２１ 日㈯
時間　　午後１時 ３０ 分（開場・午後０時 ３０ 分）
会場　　市民会館ホール
入場料　無料

「健康長寿のまち中野市」を目指して

真っすぐに


