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そ
の
五
「
蝉せ

み

が
渕
の
白
蛇
」
（
末
広
町
）

「
ミ
ー
ン
ミ
ン
ジ
ー
ジ
ジ
ー
ジ
ー
…
」
無
数
の
蝉

の
声
。

「
白
ヘ
ビ
だ
ー
!!
」

蝉
が
渕
稲
荷
に
お
参
り
に
来
た
人
が
叫
び
声
を
上

げ
た
。

◆

　

昔
な
、
明
治
の
末
の
頃
、
今
の
末
広
町
辺
り
に

神
社
が
あ
っ
て
な
、
夏
は
セ
ミ
の
声
が
う
る
さ
い
ん

で
蝉
が
渕
稲
荷
と
呼
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
ん
だ
と
。

　

あ
る
日
の
こ
と
、
こ
の
神
社
の
水
際
の
大
き
な

杉
の
枝
に
、
白
蛇
が
絡
み
つ
い
て
い
る
の
を
、
お

参
り
に
来
た
人
が
見
つ
け
た
ん
だ
と
。
そ
れ
か
ら

こ
の
白
蛇
が
神
社
に
居
座
る
も
ん
だ
か
ら
、「
こ
の

蛇
は
神
様
の
お
使
い
に
違
い
な
い
」
と
噂
が
広
ま

っ
て
、
お
参
り
に
来
た
人
で
賑
わ
っ
た
と
。

　

し
ば
ら
く
し
て
、
白
蛇
は
姿
を
見
せ
な
く
な
っ

て
、
洞う

ろ

の
中
で
死
ん
で
い
た
と
。
町
の
人
た
ち
は

こ
の
町
の
守
り
神
に
し
よ
う
と
、
瓶
に
入
れ
大
切

に
神
社
に
ま
つ
っ
た
と
。

　

次
の
初は

つ

牛う
ま

の
日
に
出
し
て
み
る
と
、
な
ん
と
白

蛇
の
頭
に
金
色
の
星
が
浮
か
ん
で
出
て
き
た
ん
だ

と
。
毎
年
増
え
続
け
る
ん
で
巫み

女こ

さ
ん
に
拝
ん
で

も
ら
う
と
、「
私
は
笠
間
稲
荷
の
使
い
で
、
こ
こ
で
た

く
さ
ん
お
世
話
に
な
っ
た
の
で
、
こ
れ
か
ら
は
こ

の
町
を
“
火
と
水
の
災
い
”
か
ら
守
り
ま
す
」
と
巫

女
の
姿
を
か
り
た
白
蛇
の
お
告
げ
が
あ
っ
た
と
。

　

今
も
な
、
末
広
町
は
白
蛇
の
お
告
げ
ど
お
り
、

「
火
と
水
の
災
い
」
か
ら
守
ら
れ
て
い
る
ん
だ
と
さ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

お
し
ま
い

（
小
杉
義
雄
『
鹿
沼
の
む
か
し
話
』
よ
り
再
話
）

　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。

▲蝉ケ渕稲荷神社（末広町）▲蝉ケ渕稲荷神社（末広町）
　この地方に不作や疾病流行があったと
き、山城国（京都）の稲荷大神を信仰し
たところ、災害を免れることができたこ
とから、神社を建てたといわれる。
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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
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肩から首筋にかけてのストレッチ
１．ストレッチするところとその周辺をよく動かします。前回同様「肩

回し」になります。
　肘を曲げて両手でそれぞれの肩をつかむイメージで肩に触り、肘で円
を描くように大きく４回、逆にも４回、回します。
２．肩の筋肉に力を入れたり抜いたりを繰り返します。
　肩をゆっくり上にあげたら、その状態を５秒程度キープし、一気に力
を抜いて肩を下げ、それを４回繰り返します。
３．両腕を肩の高さに左右に広げます。
　手のひらを外側に向けたら、手のひらで小さく円を描くように腕全体
を８回、逆にも８回、回します。
４．次は、ストレッチです。
①頭を斜め横に傾け、軽くあごを引きます。
②傾いた側の手で上から頭の横を抑えるイメージで耳の上辺りに手を当

てます。（この時、手で頭を下に引っ張らないように注意します）
③反対側の手は、手のひらを下に向けて肘を伸ばし20秒程そのポーズを

キープします。反対側も同じように行います。（写真 ア）
④両方終わったら、頭を真っ直ぐ前に傾けます。
⑤両手を組んで頭の後ろの方へ置くように当てて20秒くらいその姿勢を

キープします。（写真 イ）

・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。

・肩に障がいがある人は、無理に行わないようにしましょう。
POINT!

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！

「自宅でトレーニング」の動画はこちら▶
　レッツ・チャレンジ！
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※選出の際に、選者による加筆・修正が入る場合があります。
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市民のひろば我が家のアイドル募集

1歳を迎えたお子さんを紹介します。
※5月10日～5月31日生掲載　

〒322-8601　今宮町1688-1 右のＱＲコード
からもメール送
信可能

広報広聴係「我が家のアイドル係」
メール　koho@city.kanuma.lg.jp

我が家の我が家の

○申込方法　郵送･メール･広報広聴係（市役所３階）へ直接持参

○対象　１歳を迎える市内在住のお子さん　
○締切　１歳の誕生日まで
○申し込みに必要なもの
　①お子さんの写真（郵送・持参 :裏面に記名、メール：5MB以内）
　※頭からあごまでが写り、顔の周りに余裕があるもの
　②お子さんの名前・性別・誕生日、住所、電話番号、保護者氏名

玉田町　篠𠩤　シヅさん
（T11.8.4）

府中町　鮎田　アイさん
（T11.8.29）

おめでとうございます。
100歳万歳！100歳万歳！

茂呂
盛田　大晴くん
（R3.5.10生）

たいせい

万町
白石　梓くん
（R3.5.26生）

あずさ

と  き

緑町2丁目
横山　天惺くん
（R3.5.17生）

てん せ

花岡町
根岸　すず子ちゃん
（R3.5.31生）

貝島町
平野　和桜ちゃん

な  お

（R3.5.18生）

上殿町
佐々木　俐旺くん

り おん

（R3.5.25生）

府所町
加藤　聖渚くん

せ   な

（R3.5.14生）

御成橋町
佐藤　楓莉くん

ふう り

（R3.5.16生）

白桑田
山口　杜季くん
（R3.5.21生）

上殿町
薄葉　翼くん

つばさ

（R3.5.29生）

市民のひろば

1歳を迎えたお子さんを紹介します。
※5月10日～5月31日生掲載　




