
　去った２月19日（金）、南城市老人福祉センターにおいて、「平成21年度ボランティア活動実践報告会」を開催しました。��

　当日は市内のボランティア活動推進校の関係者はじめ、一般市民や福祉団体の会員のみなさん120名近くの市民の参加があり

ました。今回は、むぎの子共同保育園、知念小学校、玉城中学校、NPOわくわくふれんど（代表　吉本由美子氏）が、それぞれ

のボランティア学習や、活動の様子をパワーポイントなどで作成し、参加者に報告しました。��

　フロアでは、各ボランティア活動推進校のパネルの展示も同時に行われ、１年間の活動の取組が写真などで紹介されました。�
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〒901-0603　南城市玉城字百名1252番地�
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南城市社会福祉協議会　本所（大里）�
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この社協だよりは�

赤い羽根共同募金�
による配分金で作られています。� （平成22年３月５日発行）�
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▼
沖
縄
で
は
桜
の
季
節
が

過
ぎ
、
サ
ト
ウ
キ
ビ
の
収

穫
期
真
っ
最
中
で
す
。
今

年
は
異
常
気
象
な
の
か
、

平
年
に
比
べ
気
温
が
低
く

雨
も
多
い
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。
99
年
ぶ
り
だ
と
い

う
震
度
５
以
上
の
地
震
に

加
え
て
、
南
米
の
チ
リ
で

起
き
た
地
震
に
よ
る
津
波

警
報
等
皆
さ
ん
は
き
ち
ん

と
対
応
で
き
ま
し
た
か
？

日
頃
の
備
え
の
大
切
さ
を

痛
感
し
ま
し
た
。�

▼
さ
て
、
春
３
月
は
卒
業

の
季
節
。
進
学
、
就
職
と

今
ま
で
と
違
う
世
界
に
戸

惑
う
こ
と
も
多
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
は
、

人
生
の
先
輩
へ
い
ろ
ん
な

こ
と
聞
い
て
見
ま
し
ょ
う
。

「
知
る
は
一
時
の
恥
、
知
ら

ぬ
は
一
生
の
恥
」
と
言
い

ま
す
。
経
験
豊
富
な
先
輩
も
、

最
初
は
新
人
だ
っ
た
の
で

す
か
ら
、
き
っ
と
あ
な
た

の
気
持
ち
が
わ
か
る
と
思

い
ま
す
。�

▼
少
し
回
り
道
し
て
も
、

け
し
て
そ
れ
は
無
駄
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
。「
ど
ん

な
経
験
も
き
っ
と
あ
な
た

の
未
来
の
糧
に
な
る
。」
と

先
輩
に
教
わ
り
ま
し
た
。
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
自
分

を
信
じ
て
…�

編�

集�

後�
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仲　村　直　次　　　　円�

　　　　凛　恩（4歳） 向日葵（9ヶ月）�

なお� じ� まどか�

り� おん� ひまり�

〔佐敷字冨祖崎〕�

さ
としの
さ
としの

～ドローイン編～�
トレーニング�トレーニング�トレーニング�
ワンポイント�ワンポイント�

　みなさん！！ 前回の運動は実践されてますか？ そろそろ
冬眠から目を覚ましてカラダを動かす時期ですよ！！�
　さて“ドローイン”って聞いたことありますか？�
　ドローインとは、英語で“Draw In”＝『引き込む』など
の意味があるそうです。�
　そう！ 今回は、お腹を凹ますトレーニングです。お腹を
凹ますだけで、お腹の深層部の筋肉が刺激され、脊柱が安
定し腰痛予防、お腹のひきしめ、姿勢改善の効果があります。�
　誰でもどこでも簡単に実践することが可能です。�

仕事中や家事をしながら、ドローインを意識するだけで・・・�
３ヶ月後には、ズボンが１サイズ変わっているかも・・・�

①肋骨を上に引き上げるような感じ。�

②お尻の穴を締める感じ。�

③おへそを背中に近づけるような感じ。�

この３つのポイントを意識して呼吸を
止めずに30秒キープ。�

�

膝とつま先を同じ方向に向けて、脚幅
は広めにとります。�

上記のドローインを意識して、腰をゆ
っくり真下に下ろします。�

この状態を保ちながら呼吸は止めずに
30秒キープ。�

お尻と太ももにも引き締め効果あり！！�

�

ドローイング�

バリエーション�

結婚して何年目？�
　もうすぐ８年になります。�

子育ての役割分担は？�
　子どものお風呂は主に主人、
ご飯は私ですが、後の家事につ
いては二人で協力してやってい
ます。おばあちゃんにもたくさ
ん協力してもらってます。�

子育てしていて一番印象に残って�
いる出来事は？�
　私と主人が少し言い合いをし
ていると、上のお兄ちゃんが「とっとぉとマーマーおかしい～」
って言って手をたたいて笑うので、喧嘩が笑顔になります。（笑）�

子育てで一番大切にしていることは？�
　普段は共働きで休みがなかなか一緒じゃないので、夕飯は皆で
そろって会話をたくさん楽しみながら食べるようにしています。
もちろんテレビは off です。毎日上のお兄ちゃんが「ママのご飯
最高 !」って言ってくれます。好き嫌いで残したことは、今まで一
度もありません。�

我が子に願うことは？�
　心身ともに豊かに健康で、夢をたくさん持って ! たくさん叶え
てほしいです。�

奥様からご主人に一言�
　いつも いつもホントにありがとう。良きパートナーに出会えて
幸せです　（照）�

ご主人から奥様に一言�
　言葉に表せないほど感謝でいっぱいです。自分もパートナーと
して巡り合えたことに心から感謝しています。「ありがとう」と思
う気持ちでいっぱいです。�

大好きなとっとぉと一緒！� 仲良し兄妹です�

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て

我
が家
の子育て


