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新
年
の
ご
挨
拶 

 
 
 
 

松
波
町
内
会 

 
 
 
 

 
 

会
長 

牧
口
哲
夫 

 
 

 
 

 
 

 

町
内
の
皆
様
、
あ
け

ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
皆
様
に
置

か
れ
ま
し
て
は
、
良
い

年
を
迎
え
ら
れ
た
事
と 

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年
中
は
町 

内
の
行
事
、
運
営
に
ご
尽
力
を
賜
り
感 

謝
い
た
し
ま
す
。 

 

二
〇
一
七
年
も
ど
う
ぞ
町
内
会
の
活 

動
へ
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
、
よ
ろ
し 

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て
、
同
じ 

地
域
に
お
住
ま
い
の
皆
様
が
、
安
心
し 

て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
町
内
作
り
を
進
め 

て
ま
い
り
ま
す
。 

 

普
段
の
暮
ら
し
の
中
で
気
に
な
る
点 

や
改
善
し
て
ほ
し
い
箇
所
等
に
気
づ
く 

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ど
う
ぞ
ご
遠 

慮
な
く
町
内
会
事
務
所
に
声
を
お
寄
せ 

下
さ
い
。
町
内
会
の
役
員
一
同
、
よ
り 

一
層
居
心
地
の
良
い
町
内
作
り
を
目
指 

し
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

 

結
び
に
、
今
年
一
年
が
良
い
一
年
で 

あ
り
ま
す
様
に
ご
祈
念
申
し
上
げ
、
新

年
の
挨
拶
と
致
し
ま
す
。 

新
し
い
年
を
迎
え
て 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
振
興
協
議
会 

会
長 

渡
邉 

孝 

 
 

 
 

 
 

 

町
内
の
皆
様
、
あ
け

ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
昨
年
は

コ
ミ
セ
ン
ま
つ
り
「
ハ

ッ
ピ
ー
ハ
ロ
ウ
ィ
ー 

ン
」
を
始
め
、
コ
ミ
セ
ン
の
行
事
運
営 

に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
感
謝
し
て
お
り 

ま
す
。 

 

さ
て
、
二
〇
一
七
年
は
酉
（
鶏
）
年

で
す
。
干
支
の
酉
っ
て
ど
ん
な
性
格
？

朝
、
必
ず
決
ま
っ
た
時
間
に
鳴
く
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
時
間
に
正
確
な
鶏
。
そ
の

性
格
さ
か
ら
も
解
る
よ
う
に
、
と
て
も

几
帳
面
な
性
格
。
ま
た
親
切
で
世
話
好

き
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
犬
猿
の
仲
と

言
わ
れ
て
い
る
犬
と
猿
の
間
に
入
っ
て

喧
嘩
の
仲
裁
を
し
た
の
が
「
と
り
」
だ

そ
う
で
す
。
確
か
に
干
支
の
順
番
も
そ

う
で
す
。
今
年
は
町
内
の
酉
年
の
方
の

活
躍
に
期
待
し
て
い
ま
す
。 

 

今
年
の
冬
は
寒
暖
の
差
が
あ
り
そ
う

な
気
が
し
ま
す
。
体
調
管
理
に
は
十
分

留
意
し
、
新
し
い
年
が
良
い
一
年
で
あ

る
こ
と
を
祈
念
し
、
新
年
の
挨
拶
と
致

し
ま
す
。 

編 集 兼 発 行 
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謹 
賀 
新 

年 
 

市
内
第
一
位
の
参
加
数
を
誇
る
松

波
元
朝
体
操
が
、
朝
８
時
か
ら
松
波

コ
ミ
セ
ン
体
育
館
で
開
催
さ
れ
、
１３１

名
の
老
若
男
女
が
体
操
・
ゲ
ー
ム
・

餅
ま
き
を
楽
し
み
、
親
睦
を
深
め
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

牧
口
町
内
会
長
、
渡
邉
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
会
長
、
白
井
地
区
体
協
会
長
の

３
名
の
方
々
か
ら
年
頭
の
ご
挨
拶
を

い
た
だ
き
、
元
朝
体
操
が
ス
タ
ー
ト
。 

 

最
初
、
体
育
館
を
５
周
ラ
ン
ニ
ン

グ
し
た
後
、
ラ
ジ
オ
体
操
第
１
、
第

２
、
町
民
の
親
睦
を
深
め
る
簡
単
な

ゲ
ー
ム
と
進
み
ま
し
た
。
そ
し
て
最

後
は
、
待
ち
に
待
っ
た
餅
ま
き
で
す
。 

 

５
円
玉
や
紅
白
餅
、
お
菓
子
、
カ

ッ
プ
麺
、
日
用
品
、
柏
崎
市
指
定
ご

み
袋
が
ま
か
れ
ま
し
た
。 

 

松
波
体
協
で
は
２
月
に
町
民
ボ
ウ

リ
ン
グ
大
会
、
３
月
に
町
民
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
大
会
を
計
画
し
て
い
ま
す
。 

皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。 

 

（
松
波
体
協
事
務
局
長 

村
山 

記
） 

 

 体力・気力・健康は元朝体操から 

まずはランニング 

こっちに投げて！ 
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《
専
門
部
の
活
動
》 

 
 

【
公
民
館
活
動
推
進
部
】 

 

◎
１２
月
の
活
動
実
績 

 

☆
子
ど
も
書
道
教
室 

 

１２
月
２３
日
（
金
）
コ
ミ
セ
ン
会
議
室

で
、
荒
浜
コ
ミ
セ
ン
主
事
の
小
林
眞
実

子
さ
ん
を
講
師
に
お
招
き
し
、
書
道
教

室
を
開
催
し
ま
し
た
。
参
加
者
は
２７
名
。 

 

今
年
度
か
ら
課
題
の
文
字
が
新
し
く

変
わ
り
、
難
し
く
な
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

子
ど
も
た
ち
は

一
生
懸
命
に
取
り

組
み
、
冬
休
み
の
課

題
を
完
成
さ
せ
ま

し
た
。 

   

 

【
事
務
局
】 

 

◎
１２
月
の
活
動
実
績 

 

☆
コ
ミ
セ
ン
大
掃
除 

 

４
日
は
コ
ミ
セ
ン
の
年
末
大
掃
除
で

し
た
。
お
手
伝
い
い
た
だ
い
た
、
サ
ー

ク
ル
、
専
門
部
の
皆
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

☆
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
体
験
フ
ェ
ア
＆

子
ど
も
の
遊
び
広
場
に
参
加 

 

１２
月
３
日
（
土
）
に
総
合
体
育
館
メ

イ
ン
ア
リ
ー
ナ
に
お
い
て
、
ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
体
験
フ
ェ
ア
＆
子
ど
も
の
遊
び

広
場
が
開
催
さ
れ
、
「
か
ぼ
っ
ち
」
が

招
待
を
受
け
て
参
加
し
て
き
ま
し
た
。 

 

会
場
で
は
、
大
勢
の
子
ど
も
た
ち
が
、 

好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
や
遊
び
を
楽
し
ん
で

い
て
、
「
か
ぼ
っ
ち
」
が
近
づ
く
と
、

大
歓
迎
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

イ
ベ
ン
ト
に
は
刈
羽
村
の
「
ト
ッ
キ

ッ
キ
ー
」
や
高
柳
の
「
こ
ー
た
ん
」
も

参
加
し
て
い
て
、
彼
ら
と
も
友
好
を
深

め
る
こ
と
が
で
き
、
「
か
ぼ
っ
ち
」
に

と
っ
て
有
意
義
な
１
日
と
な
り
ま
し
た
。 

              

ｈ 

     

                        

                              

 

 

 

 

★生活習慣病のリスクを高める飲酒量ってどのくらい？ 
厚生労働省は健康日本 21〈第二次〉において、生活習慣病のリスクを高める飲酒量を 

 

 

 

 

と設定しました。１日の飲酒量が増えるにつれ、がんや高血圧、脳出血、脂質異常症などの

病気になりやすくなりますが、この量ではさらに死亡率の上昇や心臓病の危険性が高くなる

ためです。 

お酒の適量は、下表の２０gが目安です。女性は男性の１/２～１/３程度といわれます。 
 

＜主な酒類の純アルコール 20ｇに相当する目安量＞ 

お酒の種類 ビール 日本酒 ウイスキー 焼酎(25 度) ワイン 

アルコール度数 ５％ 15％ 43％ 25％ 14％ 

純アルコール
20ｇの目安量 

中瓶 1本
500ml 

1 合 180ml ダブル 60ml 
コップ半分 

100ml 
1/4 本 180ml 

 

１日の平均純アルコール摂取量が、男性４０ｇ以上（例 日本酒 2 合以上） 

女性２０g 以上（例 日本酒 1 合以上） 

 

 

健康コラム 【飲酒】 

 
 

 

 

  
水球もやったよ！ お友達ができたよ！ 

http://4.bp.blogspot.com/-Vtna4CXP9Ag/Ul5qNrJaMeI/AAAAAAAAZBA/YHT9gaLQv6A/s800/drink_nihonsyu.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1481768680/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9zb3phaS1nb29kLmNvbS9mcmVlLWltZy9mcmVlLWlsbHVzdDQzMDM2LnBuZw--/RS=^ADBW0GdI7H_NRRnVeqXxFvRVNDdmKU-;_ylt=A2RCA9ZnrVBYzXQAig6U3uV7;_ylu=X3oDMTBhcmNxcTgxBHZ0aWQDSVMwMDI-
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南
星
ド
ル
フ
ィ
ン
ズ
（
旧 

荒
浜
ド

ル
フ
ィ
ン
ズ
）
で
す
。
町
内
を
基
盤
に

し
た
小
学
生
バ
レ
ー
部
で
す
。
「
当
た

り
前
の
事
を
当
た
り
前
に
で
き
る
子
！
」

を
モ
ッ
ト
ー
に
、
バ
レ
ー
を
通
し
て
子

ど
も
た
ち
の
自
立
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 

昨
年
１１
月
に
は
北
銀
杯
新
潟
県
大
会

で
、
柏
崎
刈
羽
地
区
と
し
て
１７
年
ぶ
り

に
３
位
入
賞
を
果
た
し
ま
し
た
。 

で
も
、
こ
の
チ
ー
ム
が
最
大
の
ピ

ン
チ
に
立
た
さ
れ
て
い
ま
す
。
６
年

生
が
卒
業
す
る
と
部
員
が
４
人
に
な
り
、

大
会
な
ど
に
参
加
で
き
な
く
な
り
ま
す
。 

頑
張
る
子
ど
も
た
ち
を
何
と
か
試
合

に
出
場
さ
せ
て
あ
げ
た
い
で
す
。 

未
経
験
者
大
歓
迎
！
見
学
・
体
験
自

由
！ 

☎0
9
0
1
9
3
8
8
0
6
2
 

高
橋
ま
で 

         

《
コ
ミ
セ
ン
便
り
》 

今
後
の
活
動
予
定 

 

◆
手
芸
教
室 

①
春
の
野
山
の
タ
ペ
ス
ト
リ
ー 

日
に
ち 

１
月
２４
日
（
火
） 

材
料
費 

６
０
０
円 

  

②
着
物
の
キ
ー
ケ
ー
ス 

 
 

日
に
ち 

２
月
１６
日
（
木
） 

 
 

材
料
費 

５
０
０
円 

  
①
②
と
も 

 
 

時 
間 

１３
時
～
１５
時
３０
分 

 
 

場 
所 
コ
ミ
セ
ン
会
議
室 

 
 

講 

師 
阿
部
由
紀
子
さ
ん 

 
 

持
ち
物 

裁
縫
道
具 

  

◆
横
笛
教
室 

２
月
の
予
定 

 

実
施
日 

２
月
６
日
、
１３
日 

 
 

 
 

 
 

 

２０
日
、
２７
日 

 

時 

間 

１５
時
４５
分
～
１６
時
３０
分 

 

場 

所 

コ
ミ
セ
ン
２
階
研
修
室 

 

★
子
ど
も
横
笛
教
室
★
参
加
者
募
集 

 
 

地
域
の
仲
間
と
伝
統
芸
能
を 

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

 
 

※
申
込
み 

随
時
コ
ミ
セ
ン
へ

（
☎
２２-

４
３
５
２
）  

 
 

部 

員 

急 

募 

 

 

かぼっちのお願い！！ 

この火を消さないでく

ださい 

１
月
２０
日
か
ら
の
コ
ミ
セ
ン
利
用
予
定
表 

日 月 火 水 木 金 土
２０

荒小バレー部
２１

ワンバウンド
フットサル、ＧＢ

地区体協
小杉様

２２
ＧＢ

２３
さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

ＧＢ

２４
手芸教室①

２５
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

２６
さわやかクラブ
柔道、卓球
民謡唄教室

２７
そろばん教室
荒小バレー部

新潟交通

２８
ワンバウンド
フットサル

ＧＢ

２９
グランドゴルフ

３０
さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

３１ ２/１
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

２
さわやかクラブ
柔道、卓球

３
そろばん教室
荒小バレー部

４
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ
事業部

５
ＧＢ

コーラス

６
さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

新聞編集委員会

７ ８
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

９
さわやかクラブ
柔道、卓球
民謡唄教室

１０
そろばん教室
荒小バレー部
松波商工会

１１
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ
ＨＰ編集委員会

１２
グランドゴルフ

卓球

１３
さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

１４ １５
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

１６
さわやかクラブ
柔道、卓球
手芸教室②

１７
そろばん教室
荒小バレー部

１８
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ

１９
ＧＢ

２０
さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

２１ ２２
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

２３
さわやかクラブ
柔道、卓球
民謡唄教室

２４
そろばん教室
荒小バレー部

２５
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ

１月２０日からのコミセン利用予定表

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiV6sfH-6nRAhUDlZQKHUD3DocQjRwIBw&url=http://illustrain.com/?p%3D25863&bvm=bv.142059868,d.dGo&psig=AFQjCNGTNyK_GpnCseGmukHtW24bEwDpVQ&ust=1483669798105018
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiShuqA_KnRAhUJmpQKHUfRASEQjRwIBw&url=http://putiya.com/42gatu3_12.html&bvm=bv.142059868,d.dGo&psig=AFQjCNH98HzXIyGK6ARiKFoZoZ6C7DPi4w&ust=1483670085890840
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《
町
内
の
出
来
事
》 

 
松
波
在
住
の
遠
藤
健
一
氏
よ
り
、
ご

自
身
で
製
作
さ
れ
た
油
絵
と
お
父
さ
ん

の
陶
芸
作
品
を
寄
贈
い
た
だ
き
ま
し
た
。

来
館
の
際
に
は
是
非
鑑
賞
し
て
下
さ
い
。 

       

☆
コ
ツ
コ
ツ
貯
筋
体
操
だ
よ
り 

 

コ
ツ
コ
ツ
貯
筋
体
操
も
今
年
で
７
年

目
に
入
り
、
町
内
３
会
場
で
約
６０
名
の

方
が
参
加
し
て
週
一
回
実
施
し
て
い
ま

す
。
内
容
は
体
操
、
脳
ト
レ
、
リ
ズ
ム

体
操
等
で
、
脳
と
体
を
動
か
し
、
元
気

を
出
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
１２
月
よ

り
男
性
だ
け
の
体
操
会
も
約
１０
名
で
発

足
し
ま
し
た
。
多
く
の
皆
さ
ん
の
参
加

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。(

寺
崎 

記)
 

会
場 

松
波
会
館 

火
曜
１０
時 

コ
ミ
セ
ン 

水
曜
１０
時 

４
丁
目 

集
会
場 

木
曜
１０
時 

男
性
だ
け
の 

体
操 

 

松
波
会
館 

火
曜
１３
時
３０
分 

                              

                              

☆
民
生
委
員
、
児
童
委
員 

 

平
成
２８
年
１２
月
１
日
か
ら
、
民
生
委

員
、
児
童
委
員
の
新
体
制
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。
任
期
は
３
年
間
で
す
。 

◎
民
生
委
員 

・
品
田 

豊
彦 

（
再
）
１
丁
目
１
～
１３ 

・
宮
崎 

定
夫 

（
新
）
１
丁
目
１４
～
２４ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

３
丁
目
１
、
２ 

・
小
助
川 

直
志
（
再
）
２
丁
目
（
４
～
７ 

を
除
く
） 

・
外
山 

ミ
ツ
子
（
再
）
２
丁
目
４
～
７
と

県
営
住
宅 

・
品
田 

広
子 

（
新
）
３
丁
目
３
～
８ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

県
営
住
宅
除
く 

・
罍 

三
千
子 

（
新
）
４
丁
目 

◎
主
任
児
童
委
員 

・
駒
野 

豊
子 

（
新
）
松
波
全
体 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（
敬
称 

略
） 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

編
集
後
記 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

松
波
コ
ミ
セ
ン
で
は
今
年
の
目
標
と

し
て
、
【
家
に
籠
り
が
ち
の
お
年
寄
り

（
特
に
男
性
）
を
ど
う
や
っ
て
外
で
活

動
し
て
も
ら
う
か
】
を
取
り
上
げ
ま
す
。 

案
と
し
て
は
、
お
年
寄
り
対
象
の
か

る
た
・
ト
ラ
ン
プ
大
会
、
花
見
、
ミ
ニ

運
動
会
な
ど
、
年
４
回
ぐ
ら
い
検
討
し

ま
す
。
こ
れ
が
福
祉
へ
の
第
一
歩
に
な

れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 
 

 
 

（
編
集
委
員
会 

事
務
局
） 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

に
効
く 

 
 

コ
ツ
コ
ツ
貯
筋
体
操 

腰
痛
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
①
正

し
い
姿
勢
を
心
が
け
る
、
②
日
常
生
活

を
見
直
す
他
に
③
腰
周
辺
の
柔
軟
性
を

高
め
、
背
筋
や
腹
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が

大
変
重
要
で
す
。 

 
無
理
の
な
い
範
囲
で
体
操
に
取
り
組

ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

 

「腰
の
痛
み
が
和
ら
い
だ
」 

「腰
の
ベ
ル
ト
や
湿
布
が
い
ら
な

く
な
っ
た
」 

「ぎ
っ
く
り
腰
に
な
ら
な
く
な
っ

た
」 

 

お
問
合
わ
せ
は 

 

介
護
高
齢
課
地
域
包
括

支
援
班 

 

☎
４
３
‐
９
１
２
５ 

  

 

資料提供：柏崎市介護高齢課 

 

 

　

☆腰周辺の筋肉を強化し、腰の負担を軽くする☆

☆腰周辺を柔らかくするストレッチ☆

⑫脇腹～ももの外 ⑬お尻～膝の裏

⑩へそのぞき ⑪お尻上げ ⑬背中を反らす

平成 25 年度参加者アンケート結果抜粋 

 

 

 

 

階段踊り場に展示 

研修室に展示 

 

男性だけの体操会 

 に効く！コツコツ貯筋体操(例) 


