
あらかわ区報Jr.あらかわ区報Jr. 23

区役所の代表番号 （3802）3111

平成28年（2016年）  1月19日 平成28年（2016年）  1月19日

● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○

●
○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○

●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
○
●
●
○

　

花は
な

の
木き

ハ
イ
ム
荒あ

ら

川か
わ

で
は
毎ま

い

週し
ゅ
う

２
回か

い

、
近き

ん

所じ
ょ

に
住す

む
お
年と

し

寄よ

り
が
集あ

つ

ま
っ
て
「
こ
ろ
ば
ん
体た

い

操そ
う

」
が
行お

こ
な

わ
れ
て
い
ま
す
。
毎ま

い

回か
い

30
〜
40
人に

ん

の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
集あ

つ

ま
っ
て
元げ

ん

気き

に
体か

ら
だ

を
動う

ご

か
し
て
い
ま
す
。

　

こ
ろ
ば
ん
体た

い

操そ
う

リ
ー
ダ
ー
の

掛か

け
声ご

え

で
、
準じ

ゅ
ん

備び

運う
ん

動ど
う

を
行お

こ
な

っ

た
後あ

と

、
い
よ
い
よ
音お

ん

楽が
く

に
合あ

わ

せ
て
「
こ
ろ
ば
ん
体た

い

操そ
う

」
が
始は

じ

ま
り
ま
し
た
。
ホ
ー
ル
に
は
、

「
イ
チ
！
ニ
！
サ
ン
！
シ
！
」

と
い
う
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
た
ち
の
元げ

ん

気き

な
声こ

え

が

響ひ
び

き
ま
す
。
い
つ
も
学が

っ

校こ
う

で

や
っ
て
い
る
体た

い

操そ
う

と
は
異こ

と

な
る

の
で
、
最さ

い

初し
ょ

は
戸と

惑ま
ど

っ
て
い
た

ジ
ュ
ニ
ア
記き

者し
ゃ

も
、
徐じ

ょ

々じ
ょ

に
コ

ツ
を
掴つ

か

ん
で
く
る
と
、
み
ん
な

と
一い

っ

緒し
ょ

に
体た

い

操そ
う

に
集し

ゅ
う

中ち
ゅ
う

。
真し

ん

剣け
ん

に
取と

り
組く

み
な
が
ら
も
楽た

の

し
そ

う
な
笑え

顔が
お

を
浮う

か
べ
な
が
ら
、

イ
キ
イ
キ
と
体か

ら
だ

を
動う

ご

か
し
ま

す
。

　
「
こ
ろ
ば
ん
体た

い

操そ
う

」
は
、や
っ

て
み
る
と
意い

外が
い

と
ハ
ー
ド
。
片か

た

足あ
し

を
上あ

げ
て
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ

た
り
、
足あ

し

で
空く

う

中ち
ゅ
う

に
「
あ
、
ら
、

か
、
わ
」
と
何な

ん

度ど

も
書か

い
た
り
、

ダ
ン
ス
の
よ
う
に
リ
ズ
ミ
カ
ル

に
踊お

ど

っ
た
り
、
か
か
と
だ
け
で

歩あ
る

い
た
り
、
全ぜ

ん

部ぶ

で
30
種し

ゅ

類る
い

の

動う
ご

き
が
あ
り
ま
す
。
ジ
ュ
ニ
ア

記き

者し
ゃ

も
う
っ
す
ら
と
汗あ

せ

を
か
き

「
思お

も

っ
て
い
た
よ
り
ず
っ
と
大た

い

変へ
ん

」「
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
ポ
ー

ズ
が
す
ご
く
難む

ず
か

し
か
っ
た
」「
こ

ん
な
に
大た

い

変へ
ん

な
体た

い

操そ
う

が
で
き
る
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
は
す
ご
い
！
」
と
驚お

ど
ろ

き
の
声こ

え

。

　

体た
い

操そ
う

後ご

は
、
参さ

ん

加か

し
た
み
な

さ
ん
で
、
楽た

の

し
そ
う
に
お
し
ゃ

べ
り
し
て
い
ま
し
た
。
参さ

ん

加か

者し
ゃ

楽た
の

し
み
な
が
ら

健け
ん

康こ
う

づ
く
り
が
で
き
る

　「あらかわ満
まん

点
てん

メニュー」は、区
く

内
ない

のさまざまなお店
みせ

で食
た

べることができます。区
く

の取
と

り組
く

みで、「安
やす

くて、お
いしくて、ヘルシー」な料

りょう

理
り

を、飲
いん

食
しょく

店
てん

・女
じょ

子
し

栄
えい

養
よう

大
だい

学
がく

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

部
ぶ

のみなさんが考
かんが

え、大
お と な

人から子
こ

どもまで人
にん

気
き

を集
あつ

めてい
ます。あらかわ満

まん

点
てん

メニューは、エネルギーや塩
えん

分
ぶん

、野
や

菜
さい

の量
りょう

など、
健
けん

康
こう

を考
かんが

えたレシピになっていて、今
いま

では64店
てん

舗
ぽ

・129メニュー
が出

だ

されています。
 問

とい

合
あわ

せ　健
けん

康
こう

推
すい

進
しん

課
か

　☎内
ない

線
せん

４２３

準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

も入
にゅう

念
ねん

に。足
あし

首
くび

や
膝
ひざ

などの関
かん

節
せつ

を動
うご

かし、足
あし

の筋
きん

肉
にく

のマッ
サージやスト
レッチを行

おこな

い
ます

▲

　現
げん

在
ざい

は、観
かん

光
こう

資
し

源
げん

として運
うん

行
こう

して

いる蒸
じょう

気
き

機
き

関
かん

車
しゃ

。各
かく

地
ち

で走
はし

っている

ので、乗
の

ったことがある人
ひと

もいるの

ではないでしょうか。そんな蒸
じょう

気
き

機
き

関
かん

車
しゃ

も昭
しょう

和
わ

30年
ねん

代
だい

ごろには普
ふ

段
だん

の

乗
の

り物
もの

として荒
あら

川
かわ

区
く

内
ない

を走
はし

っていま

した。写
しゃ

真
しん

は日
にっ

暮
ぽ

里
り

駅
えき

を通
とお

る蒸
じょう

気
き

機
き

関
かん

車
しゃ

です。

　当
とう

時
じ

は、烏
からす

山
やま

（栃
とち

木
ぎ

県
けん

）～宇
う

都
つの

宮
みや

～上
うえ

野
の

といった路
ろ

線
せん

で運
うん

行
こう

していま

した。
真
ま

っ黒
くろ

な車
しゃ

体
たい

が黒
こく

煙
えん

を噴
ふ

き上
あ

げて走
はし

る
姿
すがた

が印
いん

象
しょう

的
てき

です
▲

“社
しゃ

会
かい

を明
あか

るくする運
うん

動
どう

”作
さく

文
ぶん

コンテスト
三
さん

瑞
ずい

小
しょう

・瀧
たき

澤
ざわ

愛
あ

実
み

さんが優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

あっくん

まちぞう

▲ 「ころばん体
たい

操
そう

」の行
おこな

われて
いる広

ひろ

い多
た

目
もく

的
てき

ホール。会
かい

場
じょう

には大
おお

勢
ぜい

の参
さん

加
か

者
しゃ

の熱
ねっ

気
き

と元
げん

気
き

な掛
か

け声
ごえ

が響
ひび

いていました

いろんな
動
うご

きがある
楽
たの

しい体
たい

操
そう

だよ

　体
たい

操
そう

を始
はじ

めてから足
あし

がよく動
うご

くようになって、つまずくこ
とがほとんどなくなりました。ここに来

く

ると友
とも

だちができる
し、会

あ

っておしゃべりができるのが楽
たの

しいですね。運
うん

動
どう

をす
ると気

き

持
も

ちも明
あか

るくなるので、帰
かえ

るときはみんな笑
え

顔
がお

になっ
ているのがとてもよいと思

おも

います。

　私
わたし

が元
げん

気
き

に体
たい

操
そう

に通
かよ

っている
ことで、家

か

族
ぞく

は安
あん

心
しん

していると
思
おも

いますよ。かぜもひきにくく
なったので、身

か ら だ

体も丈
じょう

夫
ぶ

になっ
たと思

おも

います。

体
たい

操
そう

が始
はじ

まると、お年
とし

寄
よ

りたちは真
しん

剣
けん

そのも
の。立

た

ったまま、肘
ひじ

を
膝
ひざ

に交
こう

互
ご

につける運
うん

動
どう

も、黙
もく

々
もく

とこなします

▲

リハビリテーション用
よう

のゴム製
せい

「セラバンド」
を使

つか

った、「せらばん体
たい

操
そう

」も行
おこな

われています

▲

▲ 足
あし

首
くび

に巻
ま

いてひっぱる
ことで、より筋

きん

肉
にく

を強
きょう

化
か

できます

体
たい

操
そう

を始
はじ

めてご家
か

族
ぞく

から
何
なに

か言
い

われましたか? 

楽
たの

しみながら
できるのがいいね

Q

Q

A

A

　「荒
あら

川
かわ

ころばん体
たい

操
そう

」に参
さん

加
か

しているおばあちゃん
に、ジュニア記

き

者
しゃ

がインタビューしました。

「ころばん体
たい

操
そう

」の効
こう

果
か

や
楽
たの

しいところを教
おし

えてください

斉
さい

藤
とう

節
せつ

子
こ

さん▲

大
おお

平
ひら

和
かず

子
こ

さん▲

　みなさんのような小
しょう

学
がく

生
せい

や中
ちゅう

学
がく

生
せい

と話
はなし

をすると、もっと元
げん

気
き

になりますから、みなさんも、おうちや親
しん

戚
せき

のおじいちゃん、お
ばあちゃんと話

はなし

をしてあげてください。きっとすごく喜
よろこ

びますよ。

あらかわ区
く

報
ほう

ジュニアの読
どく

者
しゃ

への
メッセージをお願

ねが

いしますQ

A

ころばん体
たい

操
そう

で
元
げん

気
き

いっぱい!

に荒 川 こ ろ ば ん 体 操
　第

だい

九
く

峡
はけ

田
た

小
しょう

学
がっ

校
こう

6年
ねん

生
せい

のジュニア記
き

者
しゃ

が、特
とく

別
べつ

養
よう

護
ご

老
ろう

人
じん

ホーム・花
はな

の木
き

ハイム荒
あら

川
かわ

の会
かい

場
じょう

で「荒
あら

川
かわ

ころばん体
たい

操
そう

」に挑
ちょう

戦
せん

。おじいちゃん、おばあ
ちゃんと一

いっ

緒
しょ

に、楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かしました。

   おも で しゃ しん かん

懐
なつ

か し い あ の 日
ひ

あ の 時
とき

荒
あら

川
かわ

区
く

を走
はし

る蒸
じょう

気
き

機
き

関
かん

車
しゃ

荒川区を走る蒸気機関車

No.29

荒 川 こ ろ ば ん 体 操

挑戦しました挑戦しました

トピックス

　 
あら

かわ満
まん

点
てん

メニュー 教
おし

えて! 「荒
あら

川
かわ

ころばん体
たい

操
そう

」の魅
み

力
りょく

おばあちゃんに
聞
き

いてみよう

元げ
ん

気き

に
体た

い

操そ
う

す
る

お
年と

し

寄よ

り
た
ち
に
び
っ
く
り

みなさんが
元
げん

気
き

で
びっくり！！

「肘
ひじ

はしっかり伸
の

ばして」
と、ころばん体

たい

操
そう

リーダー
から指

し

導
どう

を受
う

けて、すぐに
上
じょう

達
たつ

するジュニア記
き

者
しゃ

▲▲
体
たい

操
そう

が終
お

わった後
あと

は、みん
なで盆

ぼん

踊
おど

り。体
たい

操
そう

以
い

外
がい

に
も、体

からだ

を動
うご

かすレクリエー
ションを通

つう

じたお年
とし

寄
よ

りの
交
こう

流
りゅう

の場
ば

所
しょ

になっています

▲

子
こ

さん

への

いろいろ
質
しつ

問
もん

したよ

笑
え

顔
がお

があふれる楽
たの

しい会
かい

場
じょう

です。和
わ

気
き

あいあいと
した雰

ふん

囲
い

気
き

で体
たい

操
そう

が始
はじ

ま
ります

▲

体
からだ

の中
なか

から
健
けん

康
こう

に

▲ あらかわ満
まん

点
てん

メ
ニューを開

かい

発
はつ

し
た女

じょ

子
し

栄
えい

養
よう

大
だい

学
がく

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

部
ぶ

の岩
いわ

間
ま

範
のり

子
こ

教
きょう

授
じゅ

とスタッフの
みなさん。飲

いん

食
しょく

店
てん

の方
かた

と話
はな

し
合
あ

いながら、メ
ニューを作

つく

り上
あ

げています

▲浜
はま

作
さく

もんじゃ
会
かい

館
かん

の「浜
はま

作
さく

満
まん

点
てん

お好
この

み焼
や

きセット」

インドレストランフルバリべるぽーと汐
しお

入
いり

店
てん

・南
みなみ

千
せん

住
じゅ

駅
えき

前
まえ

店
てん

の「ヘルシーベジ
タブルカレーセット」

▲

あらかわ遊
ゆう

園
えん

ちびっこ広
ひろ

場
ば

売
ばい

店
てん

の「野
や

菜
さい

たっぷり
食
た

べましょうゆラーメン」

▲

タブルカレーセット」

私
わたし

たち
みんなで
考
かんが

えてます！

あら

ちょう せん

かわ たい そう

荒 川 せ ら ば ん 体 操
たいあら そうかわ

の
中な

か

に
は
、
90
代だ

い

の
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
も
い
て
、「
体た

い

操そ
う

を
続つ

づ

け
て
い
る
の
で
、
ま
だ
ま
だ
元げ

ん

気き

に
旅り

ょ

行こ
う

へ
も
行い

け
る
の
」
と

う
れ
し
そ
う
に
話は

な

し
て
い
ま
し

た
。

　

家か

族ぞ
く

み
ん
な
が
い
つ
ま
で
も

元げ
ん

気き

で
い
る
こ
と
は
、
と
て
も

う
れ
し
い
こ
と
で
す
。「
こ
ろ

ば
ん
体た

い

操そ
う

」
に
参さ

ん

加か

し
て
、
健け

ん

康こ
う

で
元げ

ん

気き

に
過す

ご
す
お
年と

し

寄よ

り

が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
み
ん
な

も
負ま

け
ず
に
、
丈じ

ょ
う

夫ぶ

で
強つ

よ

い
体か

ら
だ

を
作つ

く

り
ま
し
ょ
う
。

ぼう

　１月
がつ

５日
か

、第
だい

65回
かい

“社
しゃ

会
かい

を明
あか

るくする運
うん

動
どう

”作
さく

文
ぶん

コンテストの表
ひょう

彰
しょう

式
しき

が行
おこな

われ、第
だい

三
さん

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

の瀧
たき

澤
ざわ

愛
あ

実
み

さんが東
とう

京
きょう

更
こう

生
せい

保
ほ

護
ご

施
し

設
せつ

連
れん

盟
めい

会
かい

長
ちょう

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

し、西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

に報
ほう

告
こく

しました。瀧
たき

澤
ざわ

さんが書
か

い
た作

さく

文
ぶん

は「みんなが幸
しあわ

せになるために」。東
とう

京
きょう

都
と

の小
しょう

学
がっ

校
こう

105校
こう

から
3278作

さく

品
ひん

の応
おう

募
ぼ

があり、7
作
さく

品
ひん

の優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

が選
えら

ばれました。
　また、第

だい

三
さん

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

は、
50作

さく

品
ひん

以
い

上
じょう

応
おう

募
ぼ

した学
がっ

校
こう

に
贈
おく

られる奨
しょう

励
れい

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

しまし
た。

表
ひょう

彰
しょう

状
じょう

を手
て

に喜
よろこ

ぶ瀧
たき

澤
ざわ

さん（右
みぎ

）と西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

（左
ひだり

）▲

▲

●○●○●○●○●○●○○●●

ニューを作り上
げています


