












外
国
人
も
日
本
人
も

同
じ
社
会
を
築
い
て
い
く
仲
間

熊
本
市
国
際
交
流
振
興
事
業
団
で
は
、
国
際
交
流
イ
ベ
ン
ト
や
講
座
の

開
催
な
ど
を
通
じ
て
、
多
文
化
共
生
社
会
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

事
務
局
長
を
務
め
る
勝か
つ
や谷

知と
も
み美

さ
ん
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

理
解
の
一
歩
は
知
る
こ
と
か
ら

　
私
た
ち
は
、
自
治
体
の
外
国
人

向
け
日
本
語
教
室
や
協
議
会
立
ち

上
げ
の
支
援
な
ど
を
し
て
い
ま
す

が
、
イ
ベ
ン
ト
や
日
本
語
教
室
は

あ
く
ま
で
〝
き
っ
か
け
〞
で
す
。

大
切
な
の
は
参
加
者
の
外
国
人
と

日
本
人
が
つ
な
が
る
こ
と
。
つ
な

が
り
が
で
き
れ
ば
、
次
は
地
域
の

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
た
り
、
悩
み

ご
と
を
相
談
し
た
り
、
災
害
時
に

助
け
合
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
共
生
社
会
に
近
づ
い
て
い
き

ま
す
。

　
日
本
人
向
け
の
講
座
で
は
、
そ

の
地
域
に
ど
ん
な
国
の
人
が
ど

れ
く
ら
い
い
る
の
か
、
ど
ん
な

文
化
や
宗
教
が
あ
る
の
か
な
ど

を
伝
え
て
い
ま
す
。
知
る
こ
と
は

理
解
へ
の
第
一
歩
。
知
ら
な
い
文

化
だ
か
ら
と
恐
れ
た
り
偏
見
を

持
っ
た
り
す
る
の
で
は
な
く
、
正

し
く
知
り
理
解
を
深
め
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
外
国
人
や
外
国
に
ル
ー
ツ
を
持

つ
人
た
ち
が
熊
本
に
来
て
暮
ら
し

始
め
た
と
き
、
言
葉
や
文
化
の
違

い
は
つ
き
も
の
。
一
度
の
説
明
で

伝
わ
ら
な
い
と
き
は
、
言
い
方
や

説
明
を
変
え
て
み
る
「
や
さ
し
い

日
本
語
」
で
話
し
か
け
る
、
翻
訳

ア
プ
リ
を
活
用
す
る
な
ど
の
工
夫

が
必
要
で
す
。

　

県
内
の
人
口
は
減
少
し
て
い

て
、
外
国
人
が
不
足
す
る
働
き
手

を
担
っ
て
い
る
一
面
も
あ
り
ま

す
。〝
同
じ
地
域
に
住
む
対
等
な

住
民
で
あ
り
、
お
互
い
が
同
じ
社

会
を
つ
く
っ
て
い
く
仲
間
〞
と
し

て
接
し
、
良
い
関
係
を
築
い
て

い
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
近
く
に
住
ん
で
い
る
外
国
人
が

い
た
ら
、
ぜ
ひ
あ
い
さ
つ
を
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
近
所
付
き
合
い

と
同
じ
で
、
あ
い
さ
つ
や
世
間
話

か
ら
交
流
が
始
ま
り
ま
す
よ
。　

熊
本
県
に
住
む
仲
間
と
し
て

熊本県市町村広報担当者による
合同特集

異文化理解講座でメキシコの伝統文化「死者
の日」を学ぶ子どもたち

　
そ
し
て
、
何
気
な
い
会
話
の
中

に
隠
れ
て
い
る
外
国
人
の
困
り
ご

と
を
見
つ
け
た
ら
、県
や
自
治
体・

私
た
ち
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

外国人のための相談窓口

でんわ　☎096（359）4995
ばしょ　熊本市国際交流会館２階

でんわ　☎080（4275）4489
ばしょ　県庁本館８階

　熊本県外国人サポートセンター

　熊本市外国人総合相談プラザ

（一財）熊本市国際交流振興事業団

勝
かつ

谷
や

知
とも

美
み

 事務局長

や さ し い 日 本 語

　簡単な単語や文法を使用するなど、日本語が得意ではない
外国人住民でも理解できるように配慮した日本語のこと。
　阪神・淡路大震災のときに、外国人住民に避難情報や支援
情報を十分に届けられなかったことを教訓に「やさしい日本語」
が広がっていきました。

一番の心得は「はさみの法則」

「はっきり言う」 口をあけて発音する１

「さいごまで言う」文末まできちんと話す２

「みじかく言う」 短く簡潔に伝える３

WHAT IS
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▲九州大会に出場した濱結菜選手 ▲山浦代表取締役（左）に感謝状を手渡す甲斐町長

　７月６日（土）・7日（日）人吉スポーツパレスで開
催された第42回九州少年柔道大会に甲佐町総合型地
域スポーツクラブの甲心館に所属する濱結菜選手（甲
佐小6年・横田区）が出場しました。濱選手は「1回
戦敗退という結果で悔しいですが、練習をしっかり
やって試合でちゃんと技がかかるようにしたいです」
と今後の抱負を話しました。

濱結菜選手が九州大会に出場
第42回九州少年柔道大会

　５月14日（火）町本庁舎で、本町へ寄附いただい
た株式会社グッドバイバイ（熊本市・山浦章太代表取
締役）に感謝状が贈られました。今回、同社からいた
だいた寄附金は、安定した「しごと」を創出する基盤
づくりや関係人口の創出と定住促進などを基本目標と
する「甲佐町まち・ひと・しごと創生推進計画」に基
づく事業のために活用します。

町への寄附企業に感謝状
企業版ふるさと納税制度

こうさの 話題

▼流しそうめんを楽しむ子どもたち

　７月31日（水）・８月１日（木）川平キャンプ場で
野外キャンプ「あつまれ子どもたち」が開催されまし
た。同イベントは、１泊２日のキャンプを通して緑川
などの自然に親しむとともに、子どもたちが共同生活
を行うことで団体行動の大切さを体験することなどを
目的に、甲佐町青少年健全育成町民会議と町教育委員
会が共催。同イベントには町内の小・中学生14人が
参加しました。
　子どもたちは各班に分かれ、協力して行動。１日目
は活動の目標を書いた横断幕を作り、その後に川遊び、
テント設営などを体験。また、飯ごうでご飯を炊き、
自分たちで野菜を切ったりしてカレーライスを作り、
自然の中での昼食を満喫、夜にはバーベキューと花火
を楽しみました。
　２日目は木の板を焼き、絵付けをして作品にする焼
き板作りや流しそうめんを体験。子どもたちは１泊２
日のキャンプで思い出に残る夏休みを過ごしました。

自然に触れて心豊かに
野外キャンプ「あつまれ子どもたち」

▲昼食のカレー作りで野菜を切る
　子どもたち

▲各班での横断幕づくり
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▲故山崎警部補の慰霊碑に黙とうをささげる参加者たち

▼台南市で歓迎を受ける参加者のみなさん

　７月31日（水）仁田子の緑川河川敷に鎮座する故山
崎貴仁警部補の遺徳をしのび、慰霊祭が開催されました。
慰霊祭は昭和46年７月31日に大雨で増水した緑川の中
州で助けを求める中学生の救助活動中に殉職した山崎警
部補の意思を受け継ぐために、御船警察署が毎年、同人
の命日に実施。参加者は黙とうをささげた後、御船警察
署長の訓示を受け、決意を新たにしました。

地域の安心を守る誓いの日
故山崎警部補慰霊祭

　８月６日（火）～９日（金）本町の中高生など10
人が台湾の台南市を訪問し、国際交流を行いました。
　自然や文化など、生活習慣の違う環境の中での交流
事業を通して国際化社会に対応できる人材を育成する
ことを目的として、甲佐町国際交流協会（田上浩輝会
長）が平成27年度から台南市の土城高級中学校との
相互交流を実施しており、今年度は本町の中高生など
が台湾を訪問しました。
　参加した生徒たちは、台南市の中高生とパイナップ
ルケーキ作りを楽しんだり、台湾の史跡や名所を巡っ
たりして交流を重ね、親睦を深めました。
　参加した生徒は「最初はお互いの言葉が通じないの
で戸惑いましたが、現地の中高生と一緒にご飯を食べ
たりして、少しずつ仲良くなれてよかったです」「言
葉や文化の違いで困った事もあったけど、自分から積
極的に話しかけてコミュニケーションを取る事が出来
ました」と４日間の感想を述べました。

台湾の高校生と国際交流
本町の中高生が台南市を訪問

こうさの旬な情報を発信！

▲白バイ隊員の話を聞く児童たち

　８月６日（火）放課後児童クラブのゆうぐれハウス
（下横田区）で御船警察署交通課による交通安全教室
が行われました。参加した児童たちは、DVDを鑑賞
して交通事故に合わないための道路の歩き方や横断歩
道の正しい渡り方を学びました。同教室には白バイ隊
員も参加し、交通事故に遭わないように気を付けてお
くことなどを児童たちに話しました。

交通ルールを守ろう
御船警察署が交通安全教室を実施

▲台南市の中高生とケーキ作り　
　を楽しむ

▲奇美博物館を見学する参加者
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　今回は、トレーニングマシン
「ラットプルダウン」を紹介します。
ラットプルダウンは、猫背の原因の
一つである肩甲骨の位置バランスを

整え、美し
い姿勢へと
導くための
効果的なト
レーニング
マシンです。
広背筋や僧
帽筋といっ
た背中の筋

肉を鍛えることで、猫背を改善し、
肩こり・首こりの緩和も期待でき、
美しい姿勢を手に入れることができ
ます。
●ラットプルダウンの効果
①姿勢改善 : 広背筋や僧帽筋等を鍛
えることで、背筋をまっすぐにして
胸を張れるようになります。
②肩こり・首こり軽減：僧帽筋を鍛
えることで血行が良くなり、肩や首
のコリの改善が期待できます。

Health
木村 真澄 さん
( 保健師 )健康だより

夏の疲れを残さず秋バテを防ぎましょう

那須 賢志さん
〔健康運動指導士〕

今月の講師

●お問い合わせ先
　甲佐町フィットネスセンター
　（町総合保健福祉センター内）
　☎096-235-8712

▲〈ラットプルダウン〉甲佐町フィットネス
センターにぜひお越しください

Fitness

甲佐町フィットネスセンター
猫背、さようなら！ラットプルダウンで美しい
姿勢を手に入れよう！！

今月の紹介者

　暑い日が続き、残暑が厳しいことが予想されます。や
がて訪れる「秋」を楽しむためにも、夏の疲れを残さな
いような日々を過ごすことが大切です。
●「秋バテ」をご存じですか
　夏季の高温・多湿に対応できずにさまざまな体の不調
を引き起こしてしまいます。それにより、食欲不振や消
化機能の低下、暑さによる睡眠不足等が重なり、慢性的
に疲労がたまる。このような状態を「夏バテ」と聞かれ
ると思います。
　秋になってもその体の不調が続いてしまうことを「秋
バテ」と呼ばれるようになりました。ただし、秋バテは、
医学的な病名ではないので、診断基準や正確な定義はな
いとされていますが、2つのパターンがあり、①夏バテ
したまま回復できずに秋も不調を引きずる②夏は元気に
過ごせたが、秋になったら体調が悪く「バテた」と自覚
するような状態です。
●「秋バテ」の対策とは
　「秋バテ」も「夏バテ」と同じように、だるさや疲れ
やすさといった全身の症状等が現れます。日頃の生活を
振り返り早めの対策が必要です。
①規則正しい生活
毎日一定の時間に寝起きし、朝・昼・夕の食事をとるな

どの規則正しい生活は、自律神経を整えてくれます。加
えて、朝起き直後に太陽の光を浴び、体内時計をリセッ
トし良質な睡眠を確保しましょう。睡眠時間は個人差が
ありますが、6時間以上が妥当とされています。
②適度な運動と入浴
軽く汗をかく程度のウォーキングやラジオ体操などの適
度な運動、ぬるめのお湯にゆっくり浸かる入浴等はリ
ラックス効果もあり、疲労回復が促され、自律神経を整
えてくれます。
③バランスのよい食事
食事の基本、主食 (糖質 )+ 主菜 ( 蛋白質 )+ 副菜 ( ビタ
ミン・ミネラル )を意識しましょう。疲労回復には、豚
肉や大豆、紅サケ、ほうれん草等のビタミン B1を多く
含む食品がおすすめです。一緒にニンニクやニラ、玉ね
ぎ等を摂るとビタミンB1の吸収率を上げてくれます。
④水分補給
秋もこまめな水分補給は大切です。水や白湯、麦茶等が
おすすめです。冷たいものの摂り過ぎは内臓を冷やすの
で注意しましょう。
　まだまだ暑い日が続きます。早めの対策で残暑を乗り
切りましょう。

●お問い合わせ先
　町健康福祉課
　（町総合保健福祉センター内）
　☎096-235-8711
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