
グランドゴルフ大会に参加して第４８号
平成２１年１２月１６日

西宮市社会福祉協議会
山口支部北六甲台分区

分区長 生田 收

十
月
三
十
一
日
か
ら
十
一
月
三
日
ま
で
の
四

日
間
に
わ
た
り
、
北
六
甲
台
自
治
会
主
催
の
文

化
祭
に
地
域
各
諸
団
体
の
一
員
と
し
て
社
協
も

参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
各
諸
団
体
の
発
表
、

展
示
が
紹
介
さ
れ
て
お
り
、
こ
の
機
会
に
分
区

と
し
て
の
活
動
内
容
を
、
パ
ネ
ル
に
て
各
部
の

自
治
会
館
・
第
三
水
曜
日
は
上
山
口
安
心

プ
ラ
ザ
）
で
の
写
真
紹
介
、
子
ど
も
の
コ
ミ

ニ
ィ
テ
ー
広
場
、
障
害
者
・
児
支
援
部
よ

り
絵
画
作
品
展
示
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン

タ
ー
よ
り
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
紹
介

等
々
で
し
た
。
最
終
日
に
は
社
協
と
し
て

「
ふ
れ
あ
い
喫
茶
」
の
場
を
提
供
さ
せ
て
頂

き
ま
し
た
、
お
世
話
く
だ
さ
っ
た
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
に
感
謝
し
ま
す
。

個
人
と
し
て
、
ま
た
各
諸
団
体
が
地
域

の
一
員
と
し
て
、
地
域
で
出
会
い
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
し
、
体
験
す
る
出
会
い
の

場
を
大
切
に
し
、
地
域
住
民
同
士
が
お
互

い
を
知
り
合
う
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
「
出

会
い
の
場
」
づ
く
り
が
、
こ
の
文
化
祭
に

あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
さ
ら
に
「
出
会
い
の

場
」
を
通
し
な
が
ら
多
く
の
人
々
に
、
地
域

福
祉
に
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
き
、
関

わ
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

終
わ
り
に
、
自
治
会
役
員
の
皆
さ
ん
に
、

文
化
祭
の
準
備
運
営
等
ご
苦
労
様
で
し
た
、

広
報
部
よ
り
「
ぬ
く

も
り
」
、
高
齢
者
福
祉

部
よ
り
敬
老
の
つ
ど

い
、
財
務
部
よ
り
愛
と

善
意
を
と
社
協
会
員

の
加
入
の
お
願
い
・

赤
い
羽
根
・
歳
末
助

け
合
い
募
金
、
子
育
て

支
援
部
（
と
も
だ
ち
つ

く
ろ
う
）
よ
り
活
動
様

子
の
写
真
展
示
、
研
修

部
よ
り
施
設
見
学
と

各
講
座
の
案
内
、
地
域

交
流
部
よ
り
「
ふ
れ
あ 北

六
甲
台
分
区
長

生

田

赤い羽根募金のご報告

文

化

祭

に

参

加

し

て

８４､１０１円の募金を頂きました

社

協

１１月１５日の日曜日の昼、小学校で
グランドゴルフ大会がありました。はじ
めに、おじいちゃんとおばあちゃんに教
えてもらって練習しました。するとやり
方がわかってきました。

いよいよ本番です。ぼくは２打でゴー
ルを決めたことが一番良い記録でした。

グランドゴルフでは準優勝し、景品が
グランドゴルフセットだったのでうれし
かったです。ビンゴでは、アメのドロッ
プスが当たりました。

おじいちゃんやおばあちゃんに教えて
もらって、もっと上手になりたいです。

北六甲台小学校５年
黒瀬海斗

北六甲台小学校２年
くろせこうへい

１１月１５日のグランドゴルフに、
ぼくと兄とお母さんと出ました。ぼく
は一番びりだったけど、ぼくの中では
がんばりました。なのでぼくの中では
よかったと思います。たのしかったで
す。

おじいちゃんにあめをもらったり、
おばあちゃんにやさしくおしえても
らったりして、なかよしになりました。

またらい年もやりたいです。



１１月１５日、講師に西宮市総合福祉センターの宮城体育係長をお願いし
て、標記の講座を開催しました。この講座は、日ごろ運動が大切だと思いな
がらも体を動かす機会の少ない方、どのように運動すればよいのか指導のほ
しい方のために開いたものです。あいにくの雨と寒さのためか、参加者は２
１名にとどまりましたが、宮城講師の軽妙な話術に引き込まれるように、い
つの間にか楽しく体を動かしていました。

どのような運動になるのか少し構えていたところ、脳の指令をスムーズに
体に伝えるための簡単な動きに始まりました。ところが、利き手でやれば何
でもないことでも、逆手になると全くできない、左右の順番を少しずらすと
もう混乱してしまうといった具合で、最初から笑いの渦。たとえば、グー、
チョキ、パーにそれぞれ１点、２点、３点と点数をつけ、足でじゃんけんを
して、その合計点を素早く暗算して早く答えたほうが勝ちという、頭と体の
両方に刺激を与えるゲームなど。次々に繰り出される講師のジョークや面白
いしぐさに笑いが絶えません。この笑いこそがとても大切であるということ
なのです。

運動をすれば当然脈拍が速くなりますが、自分の年齢に適した脈拍数を知
る一つの指標を教えていただきました。（２２０〈人間の限界の脈拍数〉）
－年齢×0.6 というものです。年齢が高くなれば掛ける数を0.5にするなど
して、おおよその目安を知ることで適度な運動を続けることができます。大
切なことは、ハードな運動ではなく、よく笑い、適当な運動を毎日続けると
いうことだそうです。このあと、正しいスクワットの姿勢や、ストレッチの
指導もありました。

運動の後、西宮市総合福祉センターの紹介がありました。この施設は障害
者児の福祉のためのもので、スポーツ施設を備え、政令指定都市以外では西
宮市が初めて、全国で５番目に設立されました。“障害者スポーツ”を道具
やルールを工夫することで“生涯スポーツ”としてみんなのスポーツにする

第２回福祉講座

続けましょう！元気アップ体操
研修部 本郷克子

北
六
甲
台
に
転
居
し
て
ま
も
な
く
、
天
上
公
園
で
「
公
智
神
社
旧
鎮
座
跡
之
碑
」
と
刻
ま
れ
た

石
碑
が
目
に
入
っ
た
。
碑
文
に
は
「
当
地
は
往
古
よ
り
功
地
山
と
よ
ば
れ
、
公
智
神
社
の
旧
鎮
座

跡
な
り
し
が
、
西
暦
約
千
年
頃
、
現
鎮
座
地
に
移
遷
す
」
と
記
さ
れ
て
い
た
。
北
六
甲
台
が
古
い
歴

史
の
あ
る
場
所
に
開
発
さ
れ
て
い
た
と
い
う
意
外
さ
に
驚
い
た
も
の
だ
。

以
来
２
０
年
余
り
が
経
過
し
た
。
散
歩
が
て
ら
に
目
に
す
る
豊
か
な
自
然
と
風
景
に
、
限
り
な

い
安
ら
ぎ
と
郷
愁
を
覚
え
る
よ
う
に
な
っ
た
。
た
ま
た
ま
目
に
し
た
「
山
口
村
誌
」
と
い
う
郷
土

誌
も
興
味
深
い
も
の
だ
っ
た
。
リ
タ
イ
ヤ
を
目
前
に
控
え
て
北
六
甲
台
や
山
口
の
歴
史
や
史
跡
の

本
格
的
な
探
求
が
始
ま
っ
た
。

六
甲
の
山
並
み
の
北
側
に
広
が
る
こ
の
街
は
、
１
９
５
１
年
（
昭
和
２
６
年
）
に
西
宮
市
に
合

併
さ
れ
る
以
前
は
「
有
馬
郡
山
口
村
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
。
合
併
に
際
し
て
山
口
村
の
伝
承
・
風

物
・
自
然
を
伝
え
よ
う
と
１
９
７
３
年
（
昭
和
４
８
年
）
に
発
刊
さ
れ
た
の
が
山
口
村
誌
で
あ
る
。

山
口
村
誌
に
よ
れ
ば
７
世
紀
初
頭
の
有
馬
温
泉
の
発
見
以
降
、
そ
の
入
湯
経
路
と
し
て
山
口
は
発

展
し
た
よ
う
だ
。
日
本
書
紀
に
は
、
６
４
７
年
の
孝
徳
天
皇
の
有
馬
温
泉
行
幸
の
記
述
が
あ
り
、

公
智
神
社
の
参
道
入
口
の
御
旅
所
に
は
「
孝
徳
天
皇
行
在
所
祉
」
の
石
碑
が
あ
る
。
行
幸
の
際
の

仮
住
ま
い
用
の
材
木
が
、
当
時
の
公
智
神
社
の
鎮
座
地
で
あ
っ
た
久
牟
知
山
か
ら
切
り
出
さ
れ
た
。

そ
の
材
木
が
非
常
に
美
し
く
、
「
功
あ
る
山
な
り
」
と
讃
え
ら
れ
た
の
が
功
地
山
の
由
来
と
い
わ

れ
て
い
る
。
功
地
山
は
、
地
元
で
は
昔
か
ら
「
お
天
上
山
」
と
通
称
さ
れ
、
今
も
天
上
公
園
や
天
上

橋
と
い
う
名
称
に
そ
の
名
残
り
を
と
ど
め
て
い
る
。
か
つ
て
功
地
山
と
呼
ば
れ
た
北
六
甲
台
の
歴

史
は
、
１
３
５
０
年
の
昔
の
７
世
紀
半
ば
に
ま
で
さ
か
の
ぼ
る
こ
と
を
知
っ
た
。

向
山
公
園
に
も
「
高
塚
古
墳
伝
承
地
之
跡
の
碑
」
が
あ
る
。
碑
文
に
は
「
土
地
の
人
び
と
は
こ
の

地
を
高
塚
と
呼
び
山
口
郷
を
開
発
し
た
先
覚
者
の
古
墳
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。
そ
の
規
模
は
径
約

十
五
米
、
高
さ
約
二
米
の
円
墳
で
あ
っ
た
。
昭
和
六
十
二
年
十
二
月
吉
日
建
之
」
と
刻
ま
れ
て
い

る
。山

口
の
自
然
・
歴
史
・
風
土
な
ど
の
探
求
結
果
を
、
３
年
前
に
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
「
に
し
の
み
や
山
口
風
土
記
」
と
い
う
タ
イ
ト
ル
で
公
開
し
た
。
こ
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見

た
北
六
甲
台
小
学
校
の
先
生
か
ら
、
３
年
生
の
地
域
学
習
の
授
業
を
依
頼
さ
れ
た
。
子
供
た
ち
相

手
の
２
度
の
ゲ
ス
ト
・
テ
ィ
ー
チ
ャ
ー
は
楽
し
い
体
験
だ
っ
た
。

北
六
甲
台
の
古
代
史
物

日
高
昭
夫


