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ちょこっと運動してみませんかちょこっと運動してみませんか
スポーツ振興課スポーツ振興係　☎（63）2255
かぬま文化・スポーツ振興財団　☎（72）1300

日常の動作に重要なお尻の筋肉のストレッチ
１．ストレッチするところとその周辺をよく動かしてから行いま 

しょう。まずは次の要領で腰回しを行います。
　①足を肩幅程度に開いて立ちます。
　②手を腰に当てたら、同じ方向へ繰り返し小さく４回、そのま

まさらに大きく４回、合計８回ゆっくりと回します。反対方
向も同じように回します。

２．次の順にからだを動かします。
　①あおむけに寝た状態から一方の膝を曲げます。…ア
　②その膝をそのまま胸の方へ両手で引き寄せて20数えます。

数えている間はそのままです。（もう一方の膝は伸ばしたま
まです。）…イ

　③数え終わったら膝を伸ばし、反対側も同じように行います。

PO INT！
・張りを感じた状態（筋肉が伸びている状態）を保持する時間

は10～20秒がちょうどよく、あまり長く伸ばしても効果は
期待できません。

・お風呂上がり等、身体が温まっているときに行うと効果的で
す。

・簡単にできて筋肉への負荷もあまりないので、毎日１～３回
程度行いましょう。

他にも「自宅でトレーニング」
の動画があります。 　

　レッツ・
　チャレンジ！
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そ
の
三
「
三み

河か
わ

渕ぶ
ち

の
鯰な
ま
ず

」
（
板
荷
）

「
な
っ
、
な
ん
だ
こ
り
ゃ
」

男
は
な
、
腰
を
ぬ
か
し
ち
ま
っ
た
と
。

な
ん
と
、
鯰
の
腹
の
中
か
ら
な
、
昨
日
子
ど
も
に

く
れ
て
や
っ
た
小
麦
饅
頭
が
出
て
き
た
ん
だ
と
。

◆

　

昔
な
、
黒
川
の
三
河
渕
に
よ
、 「
三
河
渕
の
主
」

と
呼
ば
れ
る
で
っ
け
え
鯰
が
い
た
と
。
捕
っ
て
食
っ

た
り
し
ち
ゃ
な
ん
ね
え
と
言
わ
れ
て
な
、
だ
れ
も

近
寄
る
者
は
い
な
か
っ
た
と
さ
。

　

と
こ
ろ
が
よ
、
村
一
番
の
力
持
ち
の
男
が
幾
人

か
の
若
者
に
声
を
掛
け
、
灰あ

汁く

を
流
し
て
魚
を
捕

る
こ
と
に
な
っ
た
と
。
晩
方
、
見
知
ら
ぬ
子
ど
も
が

来
て
「
三
河
渕
に
灰
汁
を
流
し
て
魚
を
捕
る
っ
て

本
当
け
」
と
心
配
そ
う
に
尋
ね
た
と
。
男
は
と
っ
さ

に
「
そ
ん
な
こ
と
は
し
ね
え
よ
」
と
言
い
、
子
ど
も

に
で
き
た
て
の
小
麦
饅
頭
を
や
る
と
な
、
子
ど
も

は
大
喜
び
し
て
帰
っ
て
行
っ
た
と
。

　

次
の
日
、
男
た
ち
は
三
河
渕
に
出
掛
け
て
な
、

男
が
灰
汁
を
流
す
と
よ
、
い
っ
ぺ
え
の
イ
ワ
ナ
や

ヤ
マ
メ
が
浮
き
上
が
り
、
渕
の
真
ん
中
で
は
、
大

鯰
が
水
し
ぶ
き
を
上
げ
苦
し
そ
う
に
も
が
き
、
し

ば
ら
く
す
る
と
ぽ
っ
か
り
浮
か
ん
で
き
た
と
。
男

が
刃
物
で
鯰
の
腹
を
裂
く
と
な
、
男
は
真
っ
青
に

な
り
腰
を
抜
か
し
、
や
っ
と
家
に
帰
る
と
な
、 「
子

ど
も
…
子
ど
も
…
」
と
う
わ
ご
と
言
い
な
が
ら
と

う
と
う
息
を
引
き
取
っ
て
し
ま
っ
た
と
。

　
そ
れ
以
来
、
三
河
渕
は
な
、 「
魔
の
渕
」
と
呼
ば

れ
誰
も
近
付
か
な
く
な
っ
た
ん
だ
と
さ
。

お
し
ま
い

（
小
杉
義
雄
『
鹿
沼
の
む
か
し
話
』
よ
り
再
話
）

▲三河渕（せせらぎプール）
　渕の由来は、昔三河長生という人
が住んでいたという説と三つの川が
合わさってできたという説がありま
す（『いたが名所旧跡マップ』）。

　市公式Youtube「かぬまチャ
ンネル」では、切り絵による
「鹿沼の民話」の動画を公開し
ています。ぜひご覧ください。
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　２月21日～３月21日の約１カ月間、スタンプラリーイベント
「いちごのもり2022」が開催されました。
　いちご関連商品を取りそろえた市内22カ所の参加店を巡ってス
タンプを集め、鹿沼和牛やいちごパック等が当たる「巨大いちご
ガチャ」に挑戦できる本イベント。
　会場の市花木センターでは豪華賞品ゲットを願いガチャガチャ
のハンドルを回す手に力を込める参加者の姿がみられました。

　本市出身で複数の飲食店を都内で経営する金子信也氏に「かぬ
まふるさと大使」を委嘱しました。金子氏は大学卒業後、JBL（日
本バスケットボールリーグ）の選手として活躍。引退を機に、飲
食業を開始しました。経営するレストランでは、とちおとめやニ
ラ等、市産の食材を使用しているそうです。「これからも市産の
食材を使って、市をPRしていきたい」と金子氏は意気込みます。

　「鹿沼をかえる」、「自分をかえる」を合言葉に「鹿沼かえる
組」として活動する市内在校・在住の高校生たちが、市内の企
業と協力し、ブリュレドーナツを開発しました。
　午前11時に販売を開始すると、販売を待っていたお客さん
で賑わいをみせ、用意した限定100個のブリュレドーナツは、
約３時間で完売しました。若い力が地元鹿沼を盛り上げていま
す！

「つくる」をテーマにまちづくり
― とちぎ高校生地域定着促進モデル事業 ―

　令和３年１月に耐震改修工事が完了した北小学校校舎が、一
般財団法人日本建築防災協会主催の「第11回耐震改修優秀建
築賞」を受賞しました。
　北小学校校舎は、昭和10年に建築された築86年を超える大
規模木造校舎であり、現在使用されている校舎としては、国内
最大級です。建物の歴史的価値の見極めと、その適切な補強方
法等が評価され、今回の受賞となりました。

巨大ガチャで豪華賞品ゲット！
― いちごのもり2022 ―

「食」で鹿沼をPR
―金子信也氏、かぬまふるさと大使委嘱式―

地域のシンボルを次の世代へ
― 北小学校校舎「耐震改修優秀建築賞」受賞 ―




