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リレーやサッカーに！
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太ももの内側と股関節を伸ばす

右ひざを立てて、左脚は足首を
伸ばして床につけます。両手は
右ひざの上におきます。

息を吐きながら、徐々に
上半身を前方に移動させ、
体重をかけていきます。
股関節が伸びていること
を意識しながら、20秒間
姿勢をキープします。息
を吸いながら、元の姿勢
に戻します。
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左右各2回で1セット
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右ひじが曲が
らないように

	 ± 	 Ý � � ��け あ ス ト レ ッ チ
◦監修
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山田  多佳子

ストレッチの効果を

高めるコツ
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◆基本の呼吸法
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◆反動をつけて動かさない

◆伸ばすときの目安は「イタ気持
ちいい」くらい。痛いとき、異常
を感じたときはすぐに中止を
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かかとの「上げ」
「下げ」を繰り
返す

背すじはまっすぐ
伸ばしたまま

呼吸は自然に

バランスがうまくと
れない人は、左手
を地面につける

左右各2回で1セット
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左ひざは股関節の
後ろになるように
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腰を反
そ

らさないように
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ダイナミックストレッチで
筋肉をウオームアップ！
筋肉を繰り返し動かすダイナミック
ストレッチで筋肉を温めます。肉離
れの予防に有効です。
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壁の30㎝ほど前に、背すじを伸ば
して立つ。壁に両手をつき、かかと
が浮かないよう、左脚を後ろに大き
く一歩引く。左かかとを「下げる」

「上げる」を繰り返す（30秒）。
逆側も同じように。

綱引きやテニスに！
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腕と肩の筋肉を伸ばす

右腕は手のひらを上にして、
まっすく前に伸ばします。
左腕で右腕を抱えてクロス
し、手前に引き寄せます。
10秒間キープします。

右腕と左腕をクロスしたま
ま（❶の姿勢のまま）、頭の
後ろへもっていき、右ひじ
に左手を当てて、左に引っ
張ります。10秒間キープし
ます。
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小島 美和子
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菓子パン、シュークリーム、アイスクリームで合計636kcal。1日の摂取カロリーが1692kcal
なので、全体の約4割（D）が答えです。
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食 育

ク イ ズ

20代女性Aさんの１日の食事です。
おやつからとっているカロリーは食事全体の何割程度?
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A：１割 B：２割 C：３割 D：４割
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切干大根の
煮物

ほうれん草の
おひたし

鮭の
ムニエル
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食べたいなら動く !
おやつを1日の総カロリーの1割と考えると、1700kcal なら170kcal
ということになります。もっと食べたいという人は、体を動かして消費
カロリーを増やしましょう。

栄養素補給できる
おやつにする

おやつとして楽しみつつ、栄養素を補給できるものを選べば、1日の栄
養素バランスを大きく乱しません。ヨーグルトやチーズ、牛乳や豆乳、
果物やナッツ類、ドライフルーツ、いもや栗などもおすすめです。

食べる時間帯も
意識して

同じカロリーのお菓子でも、夜遅い時間に食べると体脂肪として蓄積さ
れやすくなります。今日はケーキを食べたいなぁというときは、明るい
うちに食べましょう。
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フリーダイヤル

※当サービスは、外部の専門機関ピースマインド・イープ㈱により運営されて
　おり、相談内容などの個人の秘密・プライバシーは完全に厳守されます。

※上記アドレスには、聖隷健康保険組合のホームページからもアクセスできます。
https://www.kenko-program.com/seirei/

カ
ー
ド
を
お
配
り
し
て
い
ま
す
。

い
つ
で
も
携
帯
し
て
、
悩
ん
だ
ら
、

即
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

辻 秀一
スポーツドクター・㈱エミネクロス代表
 http://www.doctor-tsuji.com

ライフスキルを磨いて

ご　き　げ　ん

日々

●被保険者数
　　　男
　　　女
●平均標準報酬月額
　　　男
　　　女

…………… 10,294人
………………… 2,676人
………………… 7,618人

… 348,125円
……………… 479,697円
……………… 301,907円

●平均年齢
　　　男
　　　女
●被扶養者数
●任意継続被保険者数
●育児休業保険料免除者数

平成25年9月末現在

聖隷健康保険組合
の現況

　

和
歌
山
電
鐵
貴
志
川
線
は
、
和
歌
山
県
北
部

の
和
歌
山
駅
と
貴
志
駅
を
結
ぶ
ロ
ー
カ
ル
鉄
道
。

地
域
の
人
々
の
通
勤
・
通
学
の
足
と
な
っ
て
い

る
と
と
も
に
、「
ユ
ニ
ー
ク
な
電
車
に
乗
っ
て
み

た
い
」
な
ど
の
理
由
か
ら
多
く
の
人
々
が
訪
れ
、

利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

数
年
前
に
は
利
用
客
の
減
少
に
よ
り
、
廃
止
届
け
の
出
さ

れ
た
こ
の
鉄
道
が
、
今
で
は
人
々
の
注
目
を
集
め
る
よ
う
に

な
っ
た
背
景
に
は
、
地
方
ロ
ー
カ
ル
鉄
道
の
再
生
の
シ
ン
ボ

ル
と
な
っ
た
「
た
ま
駅
長
」
や
、
地
域
住
民
の
熱
心
な
存
続
運

動
が
あ
り
、
引
き
継
ぎ
会
社
が
決
定
し
た
後
も
地
域
住
民
が

駅
舎
の
掃
除
を
行
う
な
ど
、
鉄
道
会
社
と
と
も
に
さ
ま
ざ
ま

な
活
動
・
Ｐ
Ｒ
を
し
た
こ
と
か
ら
、
国
内
だ
け
で
な
く
、
海

外
か
ら
も
観
光
客
が
訪
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

和歌山電鐵
貴
き

志
し

川
がわ

線
和歌山

貴志川線といえば、水戸岡
鋭治デザイナーによるかわ
いらしいデザインの電車が
有名。大人も子どもも夢中
になってしまう「おもちゃ
電車」

▲

心
の
中
で
起
こ
る
変
化
を
体
感
し
よ
う

　ライフスキルは思考の実践です。「言葉を選ぼうと考えている？」「心の存在と価
値に気づいている？」「意味づけしていることに気づいている？」と実際に気づく、
考えることが大切です。思考・表情・態度・言葉を自己ツールとしてどんな自分で
いるのが気分がいいかな？と実際に考えてみてください。
　人間は知っているだけで満足しがちですが、実際に「気づく」「考える」ことを意
識することが大切です。そして、「気づく」「考える」ことが心の変化をつくり出します。
つまり気分を切り替えることができるのです。そのためには、心の中に起こる変化
や体感に目を向けることが必要になります。

　最悪！とか言っているより、ちょっと言葉を選んで「自分の心を大事にしよう」
と思ったほうが気分がよくないですか？この心の動きに敏感になってほしいのです。
ところが、この感性がみんな落ち込んでしまっているのが現代。
　特に今は、知識とか物事を判断する部分である「認知」の脳ばかりが問われる社会。
出来事と行動と結果だけの認知的な会話ばかりしていることが多いですよね。
　人間らしい会話、つまり、「知って」「感じて」「考えて」話す。これがコミュニケー
ションのはずです。たとえば団らんで、おじいちゃんやおばあちゃんに「いただき
ますと言ったほうが気分がいいでしょう？」と言われて、〝面倒くさいな〟と思いな
がらも、「いただきます」と言ってみたら案外、気分がいいなとか。そんな会話の中
から育まれてきたものがあったはずです。じつに人間らしい会話だと思いませんか？

思考・表情・態度・言葉は自分の心に気づくツール

言葉を選ぼう、と考えてみたのに何も変わらない！？

　
雨
が
降
っ
て
い
る
。
こ
の
事
実
に
「
出
か

け
な
き
ゃ
い
け
な
い
の
に
嫌
な
雨
が
降
っ
て

い
る
」
と
か
「
せ
っ
か
く
の
休
日
な
の
に
嫌

な
雨
だ
な
」
…
こ
れ
が
認
知
の
脳
が
起
こ
し

て
い
る
、
意
味
づ
け
で
す
。

　
現
代
に
生
き
る
人
は
認
知
の
脳
ば
か
り

が
忙
し
す
ぎ
て
、
置
き
去
り
に
さ
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
の
が
ラ
イ
フ
ス
キ
ル
。
ラ
イ
フ
ス

キ
ル
を
発
動
す
る
と
、
ご
き
げ
ん
な
自
分
が

手
に
入
り
ま
す
。

　
た
だ
「
考
え
る
」
だ
け
の
ラ
イ
フ
ス
キ
ル

を
、
認
知
の
脳
と
と
も
に
働
か
せ
る
こ
と
が

で
き
る
自
分
づ
く
り
を
す
る
た
め
に
、
し
っ

か
り
と
ス
キ
ル
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

そう考えてみるのに何秒かかりますか？
ただそう考えてみるだけでいいのです。
なにも難しいことはないですよね。
まず、やってみてください。

考えよう

考えよう

自分をごきげんにするために心の会話をしませんか？

………………… 37.79歳
…………………… 38.61歳
…………………… 37.50歳

……………… 4,696人
………… 74人

… 306人

言葉を大事にしようって

自分の心のためにどんな表情でいたほうが

いいかな？って

11 10

四季の郷公園を歩く
園内にはウオーキングコースが整備
されているほか、キャンプやバーベ
キューを楽しめる施設、遊具、農産物
直売所などもある。

（1時間20分・約６㎞ ）● ● ● ● ●散 策 コ ー ス

多
く
の
人
々
に
愛
さ
れ
、支
え
ら
れ
な
が
ら

走
り
続
け
る
“
み
ん
な
の
”
鉄
道

鉄道ぶらり
秋の旅

アクセス：伊太祈曽駅から徒歩15分　入園料：無料
電　　話：073-478-0070（四季の郷公園管理事務所）
営業時間：９時〜17時　休業日：火曜日（祝日の場合は翌日）、年末年始

たまカフェ
アクセス：貴志駅構内
料　　金：ジェラート・ジュース300円など
電　　話：073-478-0110
営業時間：９時〜17時
休 業 日：第３水曜日

アクセス：伊太祈曽駅から徒歩８分
料　　金：野菜の天ぷら盛り合わせ150円など
電　　話：073-460-6580　  営業時間：10時30分〜14時
休 業 日：なし（年始のぞく）

ごはん処「いも畑」

photo ／近藤  厚

日
前
宮
駅

田
中
口
駅

和
歌
山
駅

吉
礼
駅

岡
崎
前
駅

交
通
セ
ン
タ
ー
前
駅

神
前
駅

竈
山
駅

伊
太
祈
曽
駅

山
東
駅

大
池
遊
園
駅

甘
露
寺
前
駅

西
山
口
駅

貴
志
駅

神戸

和歌山

大阪

潮岬

貴志

和歌山県

貴志駅舎
猫の顔形を模し、屋根は檜

ひ わ

皮
だ

葺
ぶ き

で造られたユニークな駅舎。
併設の「たまカフェ」では、特
産のくだものを使ったジュー
スなどのメニューがある。

「地元の野菜を食べてもらいたい」
という思いから始めた食堂。好きな
おかずを選んで精算するスタイル。
ボリュームがあって値段も安い。

9

四季の郷公園

農産物直売センター

ネイチャーセンター

平尾王子

小栗橋

六地蔵

伊太祁曽神社

貴志川
線山東郵便局

西應寺

伊太祈曽駅

山東駅

温室

フルーツ
パラダイス

四季さい館

キャンプ場

あずまや

農産物直売センター

ネイチャセンター
自然観察の森エントランス広場

四季の郷公園マップ
〈ウオーキングコースが複数あります〉

▲ 貴志駅のとなりに住んでいた猫の「たま」
が、すみかを追われたことがきっかけで「駅
長」に大抜擢。貴志川線の知名度を上げ
た立役者に

貴志駅

伊
い

太
だ

祈
き

曽
そ

駅

START＆GOAL


