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③野菜を先に食べることで、満腹感を得る 

④減塩 

⑤よくかむ 

「筋ちゃん体操」で、健康寿命をゲット 

手軽にできる筋力アップのトレーニング「筋ち

ゃん広場」を市・地域包括ケア推進係の牧瀬裕美 

保健師が紹介 

「筋ちゃん広場」とは、おもりを使った筋力体操

です。 

「こけない体操６種類」を週１回歩いて通える地

元の公民館で行い、高齢者が要介護状態になら

ず、自立した日常生活が営めるように、 

住民主体で運営することを目的に、自治会単位で

実施する事業です。 

今年 1月にスタートし、現在 8自治会、200名の

方が取組んでいます。今年分は２月の枠に２自治

会分空きがあるとのこと。あなたの自治会でもチ

ャレンジしてみませんか。 

プロジェクターによる説明では、歩くこともお

ぼつかない状態から、見違えるような速さで歩け

るようになった事例が紹介され、驚きました。 

昼食には、塩分控えめの「”好”血圧の減塩料

理試食会」が開かれました。 

メニューは、雑穀御飯、ヘルシーカレー、キャベ

ツの和風サラダ、ナタデココ風デザートをおいし

くいただきました。 

ご協力をいただいた、食生活改善推進員の皆さ

ん、保健福祉部、体育部員の方々ありがとうござ

いました。 

「健康づくりセミナー」は、今回が初回の開催で

したが、今後も継続して行う予定です。 

 

二禮木保健師による「筋肉測定」 

 

下野講師による「食生活と生活習慣病」 

 

牧瀬保健師による「筋ちゃん広場」紹介 

公民館運営委員会報告 

８月 25日第２回地区公民館運営委員会

が開催されました。協議内容は次のとお

りです。 

１、小学校・地区運動会の開催について 

９月 27 日（日）8 時 40 分開会 

今年から苙口自治会も瀬谷自治会と合同

で参加することになりました。 

地区外の和田地区出身者にも参加を呼

び掛け、和田地区民との交流を図ること。     

競技種目の工夫など改善していくことな

ど協議され今後、体育部で検討していく

ことになりました。 

２、第 46 回吹上地域市民運動会の開催に

ついて 

10 月 11 日（日）9：20 集合 吹上浜公園  

雨天時は中止 

選手選考は、体育部で地区運動会を参

考に行います。選手になられた方は、体

育部より依頼がありますので、ご協力を

お願いします。前回は、優勝です。 

２連覇を目指して頑張りましょう。 

３、第 53 回吹上地域市民駅伝競走大会の

開催ついて 

11 月 15 日（日）9：00 開会 10；00 ス

タート 

今年は、坊野地区田代野をスタートする

10区間 14.5ｋｍです。 

一部区間の変更がありました。今年も２

チーム出場、上位入賞を目指して取り組

むことになりました。10 月になり練習が

始まります、選手の皆さんにご声援を。 

練習は、夜間になりますので、地区役員、 

自治会長、体育部長、ＰＴＡなど保護者

の皆さんのご協力をお願いします。 

４、第 23 回地区文化祭の開催について 

11 月 22 日（日）開催で決定、  

詳しい内容は、10 月２日の文化祭実行

委員会で協議します。 

10 月の行事予定 

日 曜 行  事 

2 

 

金 第２３回地区文化祭実行委員会 

20:00～ 

6 火 ヨガクラブ 20：00 

9 金 文書発送 

10 土 カラオケ 19:30 

11 日 第４６回吹上地域市民運動会 

9:20 集合、9:30 開会 

12 月 祝 体育の日 

駅伝練習開始 17:00～ 

13 火 食育サークル 10:30～ 

14 水 脳トレ・筋トレ講座 9:30～11:30 

16 金 婦人学級「研修視察」8:00～ 

串木野方面 

男性料理教室 10:00～ 

20 火 高齢者学級「研修視察」8:50～ 

日置市・鹿児島市方面 

ヨガクラブ 20：00 

23 金 文書発送 

24 土 カラオケ 19:30 

26 月 生け花 9：00 

30 金 和田っ子サークル 10:00～12:00 

リース作り 

和田地区公民館ホームページ作成中 

アドレス決まる。 

ご意見をお寄せください。 

http://wada.jpn.org/ 

まだ不十分ですが、検索して見てね！ 

おひさま運動 

お はようの声ひびく 思いやり育てる やさしいまち 

ひ ろげよう読書 感動あふれる 学びのまち 

さ わやかな汗 心と体きたえる 健康なまち 

ま もろう決まり みんなでつくる 安全なまち 

http://wada.jpn.org/
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「スナップエンドウ」早植え栽培始まる 

 市の園芸振興品目である「スナップえんどう」

の早植え栽培が始まりました。栽培者の中和田の

田中政司さん、下園忠男さん、下和田の地頭所衛

さんの圃場では、8月中旬より植付を開始しまし

た。8月 25日は台風 15号が襲来し、被害を受け

ましたが、植え直しなどを行い、現在は花を咲か

せるようになり順調に成長しています。 

田中さんと地頭所さんは初めての栽培、下園さん

は 2年目になります。 

 圃場は、下野商店前の農道沿い、地頭所さん宅

前です。近くにお越しの際はご覧になってくださ

い。 

スナップエンドウの普通栽培の種まきは 10 月

下旬からです。普通期水稲の後作に最適です。3

名の方の圃場を参考に少しずつでも挑戦してみ

ませんか。 

 スナップエンドウは、消費者ベスト 3（1 位ト

マト、２位安納イモ、３位スナップエンドウ）に

入っている人気野菜です。 

 

「スナップエンドウ」圃場と田中政司さん 

ヒガンバナ満開に    

 和田堀川堤防沿いのヒガンバナが今年

は、例年より１週間早く９月になりすぐに 

咲き始めました。 

 お盆過ぎにサポータ倶楽部で伐採をし、

満開のヒガンバナがきれいに咲きそろいま

した。 

黄金色に色づく田んぼと美しい和田の風物

詩として大切に育てていきましょう。 

 

和田堀川堤防沿いのヒガンバナ 

 

和田小学校児童快挙！ 

第８回南日本ジュニア展に７人入賞 
 県下でもレベルの高いとされる南日本ジ

ュニア美術展で、和田小学校の児童７人が

入賞しました。８月９日付けの南日本新聞

で紹介され、特選の坂口さんの絵は、掲載

されました。 

特選で５年 坂口大樹さん（上和田）  

 入選で２年 下笠花音さん（苙岡） 

３年 出口愛椛さん、下野愛菜さん（〃）  

５年 下野真歩さん（中和田） 

６年 下園晃洋さん（〃）浜畑春菜さん（上

和田） 

 子どもたちの頑張りに拍手を送り、指導

してくださる先生方に感謝し、これからも

小学校を応援していきましょう。 

 

特選 坂口大樹さん 

窪園タツさん、100 歳おめでとう 

9 月 21 日の敬老の日を迎え、各自治会

でも長寿をお祝いする行事が開催されま

した。 

日置市内の高齢化率は 31％、吹上町は

38.2％、 100 歳以上の方は、54 人（男子

４人、女子 50 人）、女性の方が長寿です。 

日置市内の最高齢の方は、105 歳です。 

和田地区の最高齢者は、窪園タツさん（中

和田自治会）100 歳です。 

めでたく米寿（88 歳）を迎えられた方は、 

前野フミさん、今村ミヨ子さん、（上和田

自治会）前野愛子さん、井上ムツさん（中

和田自治会）です。 

おめでとうございます。 

 

健康長寿社会を目指し 

  健康づくりセミナー開かる 
平成 27年度 和田地区健康づくりセミ

ナーが 9月 20日に開催されました。 

今回は、かねて仕事に忙しく特定健診の

受診率の低い４０代から７０代前半の働

き盛りの皆さんに健康に対する関心を高

めてもらい、大きな病気の原因となってい

る生活習慣病の理解を深め、介護予防のた

めに手軽に筋力をつけられるトレーニン

グサークル「筋ちゃん広場」の体験をしま

した。 

体組成計で筋肉量の測定 

受付後、地元在住の二禮木 祐子保健師

の指導のもと体組成計で筋肉量を測り、自

身の体力を把握しました。 

結果について、こんなはずではない、と思

われた方もいらしたかと思いますが、今後

の体力づくりの目安として頑張ってくだ

さい。 

 生活習慣病は、血管がポイント 

「食生活と生活習慣病」と題し、管理栄

養士 下野桐子先生が、健康寿命の維持に

大切な食生活の重要性を講演されました。 

① 食事はバランス良く、腹八分目で夜間

にものを食べない 

② 間食に注意 

（裏面に続きます。10月の行事予定表も） 

第３期地区振興計画（27 年度～29 年度） 

地区のテーマ；『ずっと住み続けたい地域を目指して』 

親・子・孫 三世代 仲よく、住んでよし 学んでよし、 

和田地区・和田小学校 



 


