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　今回は知花さんご一家に登場して
頂きました。最近二世帯住宅にして
ご両親はもちろんのこと、おじいち
ゃんおばあちゃん、四人で子育てし
ていますと目を細めるおじいちゃん
の言葉が印象的でした。 

結婚して何年目ですか？ 
　６年目です。 

子育ての役割分担は？ 
　平日はお父さんは帰りが遅いので、お父さんは専ら休日の遊び
相手とお風呂の担当です。私も仕事で帰る時間が遅いので保育園
からのお迎え後はおじいちゃんおばあちゃん（主人の両親）に全
面的に協力してもらっています。最近二世帯住宅にしたので、と
ても助かっています。 

子育て中で一番印象に残っている出来事は？ 
　上の子が２歳前のとき、「ここはお耳～」「おめめ～」と教えて「お
なか」と「おしり」を覚えたてのころ、お店の中で（あいにく）
若い女性に通りすがりにおしりにタッチして「ママ～おちり～」
と得意げに報告され平謝りした。ことです（笑） 

子育てで大事にしている事は？ 
　毎日いろいろ叱ったりすることがあっても、一日の最後眠ると
きには必ず“大好き”で終わって眠りにつけるようにしています。 

我が子に願うことは？ 
　健康一番、体力一番。おじいちゃん、おばあちゃん、お友だちや
いろんな人に囲まれてのびのび大きくなってほしいです。 

奥様からご主人に一言 
　心身ともにどっしりとした一家の大黒柱なので、これからはも
う少し自分の健康を気にかけてほしいです。 

ご主人から奥様に一言 
　仕事・家事・子育てといつも 
ご苦労さまです。 
　本当に感謝してます。 

　
市
民
の
皆
様
新
年
あ
け

ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
旧
年
中
は
社
協

だ
よ
り
を
ご
愛
読
く
だ
さ

り
心
よ
り
感
謝
い
た
し
ま

す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

　
さ
て
、
今
年
は
寅
年
で

す
。
寅
年
生
ま
れ
の
人
は

カ
リ
ス
マ
的
で
確
固
た
る

信
念
を
持
ち
、
心
は
機
敏

で
、
い
つ
も
活
動
し
て
い

る
そ
う
で
す
。 

独
創
的

な
プ
ラ
ン
の
持
ち
主
で
、 

ど
ん
な
挑
戦
も
受
け
て
立

つ
だ
け
の
心
構
え
が
あ
る

そ
う
で
す
。 

　
「
１
年
の
計
は
元
旦
に

あ
り
」
と
言
い
ま
す
。
寅

年
生
ま
れ
の
人
に
あ
や
か
っ

て
、
今
年
は
発
想
を
豊
か

に
し
、
目
標
を
定
め
自
分

自
身
が
納
得
で
き
る
活
動

を
心
が
け
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。 

　
新
し
い
年
が
市
民
の
皆

様
に
と
っ
て
良
き
年
で
あ

り
ま
す
よ
う
に
・
・
・ 
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知　花　　　全　　　真見子 

　　　　瑛介（5歳）　理央（２歳） 

あきら ま み こ 

えいすけ り　お 

〔南城市玉城字船越〕 

さ
としの
さ
としの

～気になるお腹編～ 
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 

二人共、大の仲良し 

おじいちゃん、おばあちゃんも一緒に 

　新年あけましておめでとうございます。さて！皆さんは
今年の目標は決めましたか？？ 
　ちなみに私は、この１年通してケガのないカラダ作り、
マラソン完走！(ハーフで…)２つを目標に頑張っていき
ますよー。 
　小さな目標を一つずつ通過して、大きい目標に向かって
頑張りましょう！！ 
　今回は、飲み会や正月で気になるお腹を意識したトレー
ニングを紹介します。腰痛の予防にもなりますので、空い
た時間をみつけてトライしてみて下さい。 

20秒行って余裕があれば、30秒まで伸ばしてみましょう。 
また、少し休憩して２～３セット行うのも効果的です。 

四つんばいになり、左右対称
の足と腕を上げて伸ばします。
背中から腰の辺りが丸くなっ
たり、反ったりしないように
お腹に力を入れて、真っ直ぐ
20秒間キープします。 
（腕や足も落ちないように真
っ直ぐを意識しましょう） 
 
膝を曲げて座り、カラダを後
ろに少し倒し、腕を伸ばしま
す。 
重力に逆らうように、お腹に
力を入れてキープします。 
（背中は丸まらないように真
っ直ぐを意識しましょう） 
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レッスン ２ 
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