
  
 
  

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

三浦市社協イメージキャラクター 

健康戦隊ミウレンジャー 

 

「福祉、ふくし」と言い続けるといつの間にか「至福」になる。みうらの地域福祉を優しく支える「至福

人」をシリーズで紹介するコーナーです。今回ご紹介するのは、三崎魚類株式会社代表取締役社長篠

田和也さんです。同社は魚市場の荷受け業務、卸販売をおこなう会社で、地域貢献にも取り組んでい

ます。「三崎下町環境美化促進連絡会やお祭りなどに参加しています。これからも社を挙げて、地域の

活性化に参画していきたい考えです。赤い羽根共同募金にも、長年協力しています。実際に市内でも

募金が活かされていることを知って、改めてやりがいを感じています。」 
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「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は

難
し
そ
う…

」
「
使
っ
た
こ

と
が
な
い
か
ら
、
心
配
」
と

い
っ
た
高
齢
者
の
声
が
多

く
聞
か
れ
た
こ
と
か
ら
、
市

内
の
老
人
会
や
サ
ロ
ン
に

お
け
る
、
出
張
型
の
ス
マ
ホ

特 

り
ま
し
た
。
お
た
す
け
隊
は
、

助
け
合
い
、
支
え
合
い
の
精
神

に
則
り
、
区
民
誰
も
が
元
気
で

安
心
し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、
住
民
同
士
の
支
え

合
い
に
よ
る
生
活
支
援
サ
ー

ビ
ス
を
お
こ
な
う
こ
と
を
目

的
と
し
て
い
ま
す
。
日
常
の
ゴ

ミ
出
し
や
電
球
の
交
換
、
ボ
タ

ン
付
け
な
ど
の
裁
縫
、
話
し
や

囲
碁
将
棋
の
相
手
と
い
っ
た

お
手
伝
い
を
、
十
分
あ
た
り
百

円
で
お
こ
な
い
ま
す
。
今
ま
で

に
、
ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ペ
ー
ス

の
草
刈
り
や
、
部
屋
の
片
づ
け

な
ど
の
依
頼
を
受
け
た
と
の

こ
と
で
す
。 

本
会
で
は
、
こ
の
よ
う
な
活

動
が
、
市
内
の
さ
ま
ざ
ま
な
地

域
に
お
い
て
活
性
化
す
る
よ

う
に
、
お
手
伝
い
を
し
て
お
り

ま
す
。
「
地
域
の
課
題
を
解
決

で
き
る
よ
う
住
民
有
志
で
考

え
て
い
き
た
い
」
「
地
域
の
助

け
合
い
活
動
を
始
め
た
い
」
な

題
を
と
り
ま
と
め
た
地
域
診

断
書
を
作
成
し
た
東
岡
区
の

そ
の
後
の
活
動
を
ご
報
告
い

た
し
ま
す
。 

地
域
診
断
書
の
中
で
、
「
区

民
会
館
が
な
い
こ
と
か
ら
気

軽
に
利
用
で
き
る
居
場
所
が

な
い
」
こ
と
を
課
題
の
一
つ
に

あ
げ
て
い
ま
し
た
が
、
令
和
三

年
十
一
月
、
新
た
に
「
東
岡
区

民
会
館
」
が
完
成
し
ま
し
た
。

写
真
①
は
内
覧
会
の
様
子
で

す
。 蔵

を
改
装
し
た
二
階
建
て

の
建
物
で
、
一
階
は
お
し
ゃ
れ

な
カ
フ
ェ
の
よ
う
な
内
装
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
二
階
に
は

広
く
て
実
用
的
な
会
議
室
が

 
社会福祉事業のために  

▽立正佼成会三浦支

部様▽天理教横須賀

支部三浦地区代表鈴

木寧夫様▽故西﨑喜

美子様▽高橋世凪様

▽匿名希望 

ありがとうございます！ 

平
成
三
十
一
年
に
住

民
有
志
と
地
域
を
調
査

し
、
地
域
の
強
み
や
課

訪問歯科診療 
歯のお医者さんと歯のヘルパーさん 

がお宅に伺います！ 

○訪問歯科診療を通して、高齢者の口腔衛生の向上を支援します。 

○歯科治療でお困りの高齢者と家族をサポートします。身体介護が必要

な高齢者や障害者のために往診します。往診のご用命はお電話で！ 

大矢部歯科医院 046-833-5809 
238-0024 横須賀市大矢部 2-5-20 あづまビル（Ⅱ）1 階 

 

  

 

市
防
災
課
と
共
催
で
、
十
一
月
二
十
日
に
市
民

交
流
セ
ン
タ
ー
ニ
ナ
イ
テ
に
お
い
て
開
催
し
ま
し

た
。
防
災
課
の
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
三
浦
市
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
の
登
録
者
を
中
心
に
、
十

四
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。 

参
加
者
間
で
防
災
へ
の
思
い
を
話
し
、
今
取
り

組
む
活
動
に
関
す
る
情
報
交
換
を
お
こ
な
い
ま
し

た
。
ま
た
、
上
宮
田
六
区
自
治
会
の
防
災
や
、
そ

な
え
る
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
み
う
ら
の
取
り
組
み
報
告

も
実
施
し
ま
し
た
。
防
災
に
つ
い
て
思
い
を
持
つ

皆
さ
ん
と
交
流
す
る
貴
重
な
機
会
と
な
り
ま
し

た
。
今
後
も
開
催
し
て
い
き
ま
す
。 

② 

介 護 付 有 料 老 人 ホ ー ム 

そんぽの家 三浦 

入居一時金無料 

17 万 9060 円～（税込） 

家事、食事（30 日の場合）、管理費込み。介護サービスの 1 割負担金、

居室電気代、居室上下水道代、おむつ代などは別途必要となります。 
 

 徹底した個別ケア。 
 キッチン・浴槽等を完備した完全個室。 

■ ご見学 随時承っております 

■ 傾聴ボランティア 募集中です 
 お問い合わせ先：℡046-880-0711 担当・高倉 

あ
り
ま
す
。
今
後
こ
の
会
館
を

活
用
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
区
の
行

事
や
活
動
が
広
げ
ら
れ
て
い

く
と
の
こ
と
で
す
。 

中
で
も
、
令
和
二
年
六
月
に

新
た
に
結
成
さ
れ
た
老
人
会

「
東
岡
Ｇ
ア
ン
ド
Ｂ
」
は
、
お

茶
会
や
年
に
一
度
の
フ
レ
イ

ル
チ
ェ
ッ
ク
（
写
真
②
）
を
実

施
し
て
き
ま
し
た
が
、
今
後
は

さ
ら
に
、
会
館
を
活
用
し
、
体

操
教
室
等
も
開
催
し
て
い
く

そ
う
で
す
。
こ
の
老
人
会
に

は
、
区
民
で
あ
れ
ば
誰
で
も
加

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

こ
の
老
人
会
か
ら
派
生
し

て
、
区
民
を
対
象
と
し
た
「
東

岡
区
Ｇ
ア
ン
ド
Ｂ
お
た
す
け

隊
」
と
い
う
有
償
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
団
体
の
活
動
が
令
和
三

年
四
月
か
ら
本
格
的
に
始
ま

体
験
会
を
始
め
ま
し
た
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
片

手
に
、
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ
三
浦
店
（
（
株
）
エ
ム
エ

ム
）
の
ス
タ
ッ
フ
か
ら
使
い
方
を
教
え
て
も
ら
い
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
検
索
を
試
し
て
み
る
な
ど
、
楽

し
く
体
験
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
験
会
を
希

望
す
る
老
人
会
や
グ
ル
ー
プ
の
方
は
、
左
記
☎
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

ど
の
ご
相
談
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
生
活
支
援
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
（
齋
田
）
ま
で
ご
相
談
く

だ
さ
い
。 

① 

地
域
の
支
え
合
い 

東
岡
区
の
活
動
を
ご
紹
介
し
ま
す 

※
こ
れ
ま
で
に
作
成
し
た
「
地

域
診
断
書
」
は
、
本
会
Ｈ
Ｐ
か

ら
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
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三
浦
市
初
声
町
在
住 

後
藤 

洋
介
さ
ん
（四
十
四
歳
） 

 
 

 

三浦ふれあいサロン 

城ヶ島サロン 
 
開館時間：第 2～4 水曜日 

10:00～11:30 
お問い合わせは… 

〒238-0102 
三浦市南下浦町菊名 1258-3 
☎ 876-7557（おまかせ） 

事業紹介「どんどん！デイサービスセンター」 

 

自 立 支 援 最 前 線 

法律相談は 1 月 28 日・2 月 25 日。予約制☎888-7347 

 

「エール」へのお問い合わせは…☎888-7347 

 

 

平
成
二
十
三
年
か
ら
、
三
浦
創
生
舎
で
手
先
を

使
っ
た
創
作
作
業
等
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

同
施
設
が
餃
子
の
専
門
店
「
餃
子
い
ち
ば
ん
」
を

開
店
す
る
際
、「
餃
子
を
作
り
た
い
！
」
と
希
望
し
、

そ
れ
か
ら
一
年
が
経
ち
ま
し
た
。
当
初
は
、
ハ
サ

ミ
で
切
っ
て
い
た
ニ
ラ
は
、
今
で
は
包
丁
で
刻
む

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
餃
子
も
、

機
械
で
は
な
く
手
で
包
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。「
毎
日
の
積
み
重
ね
で
、
い
つ
の
間

に
か
で
き
る
こ
と
が
増
え
て
い
ま
す
、
期
待
の
エ

ー
ス
で
す
よ
！
」
と
の
ス
タ
ッ
フ
の
言
葉
に
、
照

れ
笑
い
す
る
後
藤
さ
ん
。 

「
お
客
様
に
『
美
味
し
か
っ
た
よ
』
と
喜
ば
れ

る
こ
と
が
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
将
来
の
夢
は
、

店
長
さ
ん
に
な
り
た
い
！
自
分
の
お
店
も
持
て
た

ら…

」
と
意
欲
を
語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
も
応
援
し
て
い
ま
す
。
（
山
中
） 

城
ヶ
島
の
サ
ロ
ン
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
「
お
ま
か

せ
」
が
市
の
委
託
を
受
け
て
実
施
し
て
い
る
「
三
浦
ふ
れ
あ
い

サ
ロ
ン
」
の
一
つ
で
す
。
第
二
～
四
水
曜
日
、
十
時
～
十
一
時

半
に
、
城
ヶ
島
区
民
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
て
い
ま
す
。 

毎
回
十
数
名
の
方
が
参
加
し
て
、
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
、
認
知

症
予
防
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
、
口
腔
体
操

な
ど
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
地
元
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
積
極

的
に
運
営
に
参
画
し
、
一
緒
に
サ
ロ
ン
を
盛
り
上
げ
て
く
だ
さ

っ
て
い
ま
す
。 

参
加
し
て
い
る
方
か
ら
「
サ
ロ
ン
で
覚
え
た
体
操
を
、
バ
ス

や
病
院
の
待
ち
時
間
で
や
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
体
調
の
維
持

に
役
立
っ
て
い
ま
す
よ
。
」
と
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

ま
た
、
休
憩
時
間
の
会
話
も
、
皆
様
の
楽
し
み
と
な
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。
生
活
や
健
康
の
話
な
ど
、
話
題
は
絶
え
ま
せ
ん
。

ふ
と
し
た
こ
と
で
大
き
な
笑
い
声
に
包
ま
れ
る
、
温
か
な
交
流

の
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

市
内
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
お
こ
な
う
「
三
浦
ふ
れ

あ
い
サ
ロ
ン
」
や
、
三
浦
市
社
協
が
各
地
区
や
住
民
有
志
の
ご

希
望
を
受
け
て
お
手
伝
い
す
る
「
未
病
サ
ロ
ン
」
の
日
程
に
つ

い
て
は
、
本
誌
最
終
ペ
ー
ジ
の
「
福
祉
カ
レ
ン
ダ
ー
」
を
ご
参

照
く
だ
さ
い
。
（
植
村
） 

 

サ ロ ン 訪 問 記  
第１１回 

Ｑ
：
十
五
年
住
ん
だ
ア
パ
ー
ト
を
退
去
し
ま
し
た
。
大
家
さ
ん
か
ら
連
絡
が
き
て
ク
ロ
ス
の
張
り
替
え
費
用
十

万
円
を
負
担
し
て
ほ
し
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
ク
ロ
ス
を
傷
つ
け
た
り
せ
ず
綺
麗
に
使
っ
て
い
た
と
思
う
の
で

す
が
、
こ
の
費
用
は
私
が
負
担
す
べ
き
も
の
で
し
ょ
う
か
。
賃
貸
借
契
約
書
を
確
認
し
ま
し
た
が
、
費
用
に
つ

い
て
の
記
載
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

Ａ
：
賃
貸
借
契
約
終
了
に
基
づ
く
原
状
回
復
に
あ
た
り
、
通
常
損
耗
（
賃
借
人
が
社
会
通
念
上
通
常
の
使
用
を

し
た
場
合
に
生
ず
る
貸
借
物
の
劣
化
又
は
価
値
の
減
少
）
に
つ
い
て
は
、
原
則
と
し
て
、
賃
借
人
は
原
状
回
復

の
義
務
を
負
い
ま
せ
ん
の
で
、
落
書
き
等
の
故
意
に
よ
る
物
の
毀
損
や
通
常
の
清
掃
を
怠
っ
た
た
め
物
の
汚
損

部
分
が
拡
大
し
た
場
合
な
ど
、
賃
借
人
の
故
意
・
過
失
が
認
め
ら
れ
る
よ
う
な
場
合
で
な
い
限
り
は
、
原
則
と

し
て
賃
借
人
は
原
状
回
復
義
務
を
負
い
ま
せ
ん
。
賃
借
人
が
通
常
損
耗
に
つ
い
て
原
状
回
復
義
務
を
負
う
の

は
、
補
修
費
用
を
負
担
す
る
こ
と
に
な
る
通
常
損
耗
の
範
囲
が
賃
貸
借
契
約
書
に
具
体
的
に
明
記
さ
れ
て
い
る

な
ど
、
そ
の
旨
の
特
約
が
明
確
に
合
意
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
（
最
判
平
成

十
七
年
十
二
月
十
六
日
）
。
た
だ
し
、
当
事
者
間
で
、
通
常
損
耗
に
つ
い
て
の
特
約
が
結
ば
れ
て
い
た
と
し
て

も
、
補
修
費
用
が
賃
料
と
比
べ
て
あ
ま
り
に
も
高
額
で
あ
る
等
、
そ
の
内
容
が
、
賃
借
人
に
不
当
な
不
利
益
を

負
わ
せ
る
も
の
で
あ
る
と
認
め
ら
れ
る
場
合
に
は
、
特
例
は
無
効
と
な
り
ま
す
（
消
費
者
契
約
法
十
条
）
。
ご

相
談
者
の
ケ
ー
ス
で
も
、
賃
借
物
の
通
常
損
耗
と
い
え
る
部
分
に
つ
い
て
は
、
原
則
と
し
て
原
状
回
復
義
務
を

負
い
ま
せ
ん
。
こ
の
点
、
ク
ロ
ス
の
張
り
替
え
費
用
に
つ
き
ま
し
て
は
、
テ
レ
ビ
、
冷
蔵
庫
等
の
後
部
壁
面
の

黒
ず
み
や
日
照
な
ど
の
自
然
現
象
に
よ
る
変
色
等
は
、
通
常
損
耗
に
あ
た
る
と
判
断
さ
れ
ま
す
が
、
タ
バ
コ
に

よ
る
変
色
、
臭
い
移
り
等
は
通
常
損
耗
に
あ
た
ら
な
い
と
判
断
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
、
大

家
さ
ん
に
対
し
、
ク
ロ
ス
の
張
り
替
え
が
必
要
な
理
由
を
確
認
す
る
の
が
よ
い
と
考
え
ま
す
。
な
お
、
令
和
二

年
四
月
一
日
施
行
の
改
正
民
法
で
は
、
上
記
の
裁
判
所
の
考
え
を
明
文
化
し
、
「
賃
借
人
は
、
賃
借
物
を
受
け

取
っ
た
後
に
こ
れ
に
生
じ
た
損
傷
（
通
常
の
使
用
及
び
収
益
に
よ
っ
て
生
じ
た
賃
借
物
の
損
耗
並
び
に
賃
借
物

の
経
年
劣
化
を
除
く
。
）
が
あ
る
場
合
に
お
い
て
、
賃
貸
借
が
終
了
し
た
と
き
は
、
そ
の
損
傷
を
原
状
に
復
す

る
義
務
を
負
う
。
」
と
明
記
さ
れ
ま
し
た
（
民
法
六
二
一
条
）。
（
担
当
弁
護
士 

木
村
悠
） 

 

「
ど
ん
ど
ん
！
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」
は
、
三
崎
口
駅
か
ら
徒
歩

三
分
の
場
所
に
あ
る
「
リ
ハ
ビ
リ
特
化
型
」
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

で
す
。
午
前
と
午
後
の
部
に
分
か
れ
て
三
時
間
ず
つ
、
理
学
療

法
士
等
の
専
門
職
が
「
床
上
動
作
」「
運
動
療
法
」「
温
熱
療
法
」

「
作
業
療
法
」
を
組
み
合
わ
せ
て
リ
ハ
ビ
リ
を
お
こ
な
い
ま

す
。
期
間
を
設
定
し
て
病
院
退
院
後
や
介
護
状
態
の
改
善
を
め

ざ
す
、
目
標
志
向
型
の
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
単
に

リ
ハ
ビ
リ
を
お
こ
な
う
こ
と
が
目
的
で
は
な
く
「
近
所
の
ス
ー

パ
ー
ま
で
買
い
物
に
行
け
な
く
な
っ
た
」
な
ど
の
具
体
的
な
生

活
上
の
困
り
ご
と
を
解
消
で
き
る
よ
う
に
、
リ
ハ
ビ
リ
と
生
活

を
関
連
づ
け
た
支
援
を
提
供
し
て
い
る
こ
と
が
大
き
な
特
徴

で
す
。 

ま
た
、
三
浦
市
社
協
で
は
、
未
病
サ
ロ
ン
な
ど
の
立
ち
上
げ
、

三浦市初声町下宮田 601-6☎854-5820 

 

 

 

運
営
支
援
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。「
ど
ん
ど
ん
！
」
を
卒
業
し
て
も
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で

安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
け
る
よ
う
、
法
人
と
し
て
地
域
づ
く
り
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

「
ど
ん
ど
ん
！
」
は
、
開
所
か
ら
四
年
が
経
ち
ま
す
。
ご
利
用
者
様
か
ら
は
、「
リ
ハ
ビ
リ

は
も
ち
ろ
ん
、
休
憩
中
の
会
話
や
情
報
交
換
も
で
き
る
の
で
、
日
々
の
楽
し
み
に
な
っ
て
い

る
。」
と
の
お
声
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
見
学
・
お
問
い
合
わ
せ
等
、
随
時
受
け
付
け
て
お
り

ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
下
里
） 



赤い羽根共同募金のご寄付ありがとうございました   Report  
 
 
 
 
 

 

2022 年 1 月 
１４日 
２８日 

表彰式典 
無料法律相談 

2022 年 2 月 
２５日 無料法律相談 

未病サロン情報 
  その他の地区でも不定期開催しています。 
  詳しくは下記☎までお問い合わせください。 
2022 年 1 月 

１１日 
１１・１８日 

１３日 
１８日 
２６日 

２８日 
毎週金曜日 

シーアイ・小網代会館 
飯森中区 

海外会館・宮川会館 
暖館 
ボラセン三崎 

市民交流センター 
老人福祉保健センター 

2022 年 2 月 

１日 
1・１５日 

２・２３日 
３日 
８日 

１０日 
１５日 
２５日 

毎週金曜日 

シーアイ 
飯森中区 

ボラセン三崎 
日の出会館 
小網代会館 

海外会館・宮川会館 
暖館 
市民交流センター 

老人福祉保健センター 

みうらふれあいサロン情報 

2022 年 1 月 
10・24 日 
11・25 日 

 

12・19・26 日 

13・20・27 日 

21・28 日 

初声市民センター 
上宮田県営団地 
南下浦市民センター 

城ヶ島区民センター 
勤労市民センター 
岬陽小 

2022 年 2 月 
4・18・25 日 

８・22 日 
 

9・16 日 

10・17・24 日 

14・28 日 

岬陽小 

上宮田県営団地 
南下浦市民センター 
城ヶ島区民センター 

勤労市民センター 
初声市民センター 

掲載予定は、予告なく変更になる 
 場合があります。 

お問い合わせは… ☎888-7347 

教えて！山田さん―理学療法士・山田泰之の「介護ワンポイント・アドバイス」 
        
 テ

ー
マ
「
筋
肉
の
け
い
れ
ん
②
」 

 

今
回
は
脚
が
つ
る
こ
と
を
予
防
す
る
方

法
と
、
つ
っ
た
と
き
の
対
処
法
を
ご
紹
介
し

ま
す
。 

予
防
の
方
法
と
し
て
、
十
分
な
筋
肉
の
ス

ト
レ
ッ
チ
に
よ
り
、
感
覚
や
柔
軟
性
を
確
保

し
て
お
く
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ス
ト
レ

ッ
チ
の
代
表
的
な
方
法
を
あ
げ
ま
す
。
①
脚

の
後
ろ
側
②
ふ
く
ら
は
ぎ
③
太
も
も
と
、
つ

り
や
す
い
部
位
の
筋
肉
を
二
十
～
三
十
秒

か
け
て
し
っ
か
り
伸
ば
す
こ
と
を
数
回
繰

り
返
し
ま
す
。
（
写
真
と
解
説
参
照
）
こ
の

と
き
は
、
筋
肉
が
伸
び
て
い
る
こ
と
を
感
じ

る
程
度
に
伸
ば
す
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

就
寝
中
に
つ
り
や
す
い
人
は
、
寝
る
前
に
お

こ
な
う
と
効
果
的
で
す
。 

筋
肉
が
つ
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
急
に

ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
こ
な
う
の
で
は
な
く
、
ま

ず
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
姿
勢
を
と
れ
る
状
態

に
し
ま
す
。
次
に
、
つ
っ
て
い
る
筋
肉
周
囲

を
も
み
ほ
ぐ
す
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
の
後
、

ゆ
っ
く
り
患
部
を
伸
ば
し
ま
す
。 

ど
ん
ど
ん
！
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
お
よ
び
未

病
セ
ン
タ
ー
で
は
健
康
相
談
を
受
け
付
け

て
お
り
ま
す
。
こ
の
記
事
に
関
す
る
お
問
い

合
わ
せ
は…

☎
八
五
四-

五
八
二
〇
「
ど
ん

ど
ん
！
」
ま
で
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 写真は、初声小学校児童会三役の皆

様からご寄付いただいたときの様子で

す。「多くの生徒が参加してくれて、私

たちとしても嬉しかったです。」「集ま

った募金は、地域の高齢者や、身体の

不自由な方々のために使ってほしいで

す。」といったコメントをいただきまし

た。ご協力ありがとうございました。 

 

事務局において、在宅勤務を実施して

おります。御用の方は、お越しになる前

にお電話にてご予約ください。 
生活福祉資金（新型コロナウイルス関

連の貸付）に関するご相談も、まずはお

電話くださいますようお願いいたしま

す。同相談スペースの確保と感染防止の

ため、三浦市社会福祉協議会安心館会議

室等の貸し出しを休止しております。 
本件に関するお問い合わせは… 
☎888-7347 までお願いいたします。 
 

左から、初声小学校児童会の青木副会長、 

畑岡会長、大井会計と一緒に 

 

③太もも…太ももの前側を

伸ばします。寝た状態で、

かかとを尻に近付けるよう

に曲げます。このとき、腰

が反らないよう、背中と腰

は床から浮かないようにし

ましょう。 

②ふくらはぎ…足の裏に引っかけたタオル

を引っ張ることで伸ばします。 

①脚の後ろ側…いすなどに腰掛けて、手

でつま先を掴んで手前に引きます。この

とき、膝をしっかり伸ばしましょう。 


