


年頭のご挨拶年頭のご挨拶

明けましておめでとうございます。
　市民の皆様には、希望に満ちた輝かしい新春をお迎えのことと心からお慶び申し上げます。
　旧年中は、本会の事業推進に市民の皆様をはじめ区長・自治会長、民生委員・児童委員、老人クラブ会員や
多くのボランティア、企業・団体等の絶大なるご支援とご協力を賜り衷心より深く感謝申し上げます。
　さて、少子高齢化の急速な進行や個人の価値観が多様化する中、地域の社会的なつながりが希薄化するなど
地域社会を取り巻く環境は大きく変化し、世代を問わず、社会的な孤立、権利擁護、生活困窮問題などの福祉
課題が生じてきています。特に、認知症高齢者や一人暮らし高齢者世帯が増加傾向にあり、介護保険では対応
できない生活支援ニーズや社会的孤立、貧困等を背景とする深刻な生活課題が顕在化しております。
　このような状況の中、本会では「一人ひとりを大切に、ともに支え、ともに生きる共生のまち・南城市」の
実現に向け、市民の皆様をはじめ、関係機関・団体等との連携を図りながら、誰もが住み慣れた地域で安心し
て暮らせる福祉のまちづくりを目指し、役職員一丸となって地域福祉の向上に努めてまいります。
　結びに、市民の皆様におかれましては幸多い年でありますように心からご祈念申し上げますとともに、なお
一層のご協力をお願い申し上げ、年頭のご挨拶といたします。

南城市社会福祉協議会
会長　阿嘉　広雄

  地域で開催してきた協議体     
　参加者から『若者にも参加して欲しい』『これからの事を考えるには若い世代も話し合いに入って欲しい』との声を受け
て、青年連合会・若い世代に声掛けし、協議体を開催しました。
　今回は、『生活支援コーディネーター初級研修』を受講したメンバー5人に事務局として協力いただきました。
　5人は市内に在住し、介護や医療、保育の現場で働き、南城市をより良くしたい！との思いで今回の協力依頼に快諾い
ただけました♪
　事務局メンバーには開催に向けての熱い想いを、そして参加者へは感想を聞いてみました♪

　日本は、世界でも例をみないほど少子高齢化が加速しています。
　少子化の問題は出生率が減少することで人口そのものが減少し、
医療の発達による平均寿命が延びたことが原因で人口全体に占める
子供の割合が低下し、65歳以上の高齢者の割合が高くなっています。
　22年後の2040年には「高齢者急増から現役世代の急減」と日本社
会全体において人材確保が困難な状況になると予測されています。
　この超絶高齢社会を乗り越えていくためにも、未来を担う子供たち
へ「お互いさま」相互扶助の生きる力を身につけてほしいという想いから、保育園のようなセクターが地域社会に浸透し、
誰もが気軽に行きかう環境設定をすることが我々の使命です。
　去る12月2日、第2層協議体・地域ケア会議では、南城市青年連合会メンバーの生の声を聴くことができました。未来の
課題は未来を担う若者に「ふだんの・くらしを・しってもらう」ことからスタートし、グループ討議の中で「地域で一緒に楽
しみたい」「地域の人と関わりたい」「幸せになりたい」など希望の花を発表して頂きました。互助＝関係（つながり）につ
いて考え、地域との関係を残していくことが今後のテーマであること、南城市の大きな力として若者の意見・行動が必要で
あることを共有しました。
　地域住民が互助を意識した「ゆいまーる」の関係性を築いていけるよう今後もエンパワメント・サポーターとして地域に
関わりながら、自身の地域での居場所や健康管理・将来像について自助を意識した取り組みをしていきたいと思います。

松の実保育園　事務　松原芙己子

～第２層協議体・地域ケア会議～  青年連合会・若い世代
平成30年12月2日（日） 南城市総合保健福祉センター

南城市生活支援体制整備事業

≪共生社会への想い≫

『安心して地域で暮らし続けるために』　～若者が活躍できる地域活動～

～参加者の感想～
　市民が安心して地域で楽しく暮らし続けるためには、地域の"繋がり"が必要だと
いうことを再認識できた。
　元々住んでいた方々と新しく住み始めた方々が共存する中で、今まで先輩たちが
続けてきた当たり前の近所付き合いが難しくなっている。子どもたちも含め若い人
達は"繋がり"を意識していかなければならない。
　それを当たり前にできるようにする為には、生活の中で"繋がり"を実感してもら
うのはもちろん、やはり地域の魅力・互助のメリットを広く知ってもらう必要がある。
　今回は青年連合会もしくは青年会に所属している方々での話し合いであったが、
もっと多くの若い市民が意見交換できるような場があればいろいろな方法が見え
てくると思う。
　昔からの良いところを残していきながら、今の生活にあった考え方も実現してい
けるような地域になって欲しい。
私もその方法を模索していきたい。　　　　　M.Tさん（佐敷）

第４回 南城市社会福祉大会　11/24

　今回の社会福祉大会の中で、長年にわたり地域福祉活動の発展にご尽力いただいた個人71名並びに13団体の
被表彰者を紹介します。（敬称省略）

◎ 大会長感謝（個人）◎ 大会長感謝（個人）
【多額の浄財を寄付】
・岸本　隆弘
・大城　タケ
・津波　元徳

◎共同募金委員会会長感謝◎共同募金委員会会長感謝
【歳末たすけあい募金へ多額の寄付】
株式会社守礼カントリークラブ

◎民生委員･児童委員永年勤続功労者 ◎民生委員･児童委員永年勤続功労者 
【6年以上にわたり地域福祉向上に貢献】

◎ 大会長感謝（団体）◎ 大会長感謝（団体）
【多額の浄財を寄付】☆ 事務局メンバー　他4名のご紹介

　安次富満彦さん（玉城）　
　松原正太さん（玉城）　
　仲里武圭さん（知念）　
　島袋元和さん（大里）

☆ 事務局メンバー　他4名のご紹介
　安次富満彦さん（玉城）　
　松原正太さん（玉城）　
　仲里武圭さん（知念）　
　島袋元和さん（大里）

・南城市商工会建設業部会
・光南建設株式会社
・沖縄県軍用地等地主会連合会
・株式会社正太商事工業
・オパス株式会社
・株式会社アサヒプラント
・イオンタウン南城大里
・大里こどもクリニック
・医療法人さき山歯科クリニック
・おきでんグループボランティア互助会
・一般社団法人風樹会

◎優良地域福祉活動（団体）◎優良地域福祉活動（団体）
【多年にわたり地域福祉向上に貢献】
大里グリーンタウン福祉レクサークル

◎優良地域福祉活動（個人）◎優良地域福祉活動（個人）
【多年にわたり地域福祉向上に貢献】

被表彰者代表挨拶
具志堅　秀雄氏

・具 志 堅 秀 雄
・安 次 富 和 美
・加 藤 一 次

・新 崎 初 子
・新 垣 徳 三
・玉 城 恒 夫

・嶺 井 末 子
・上 原 一 宏

・山城虎尚、マサ
・奥 間 光 江
・渡 名 喜 智 子
・楚 南 幸 明
・玉 那 覇 正 子
・新 垣 節 子
・仲 嶺 節 子
・久 保 田 明 美
・大 城 憲 助
・大 城 春 子
・奥 原 常 子
・城 間 廣 子
・具 志 堅 初 枝
・銘 苅 綾 子
・照喜名富士子

・富 盛 明 美
・目 島 直 子
・宜 保 米 子
・眞 栄 城 初 江
・屋 比 久 初 子
・嶺 井 幸 子
・宮 城 孝 子
・大 城 春 子
・大 城 盛 光
・長 嶺 恵 美 子
・新 里 和 子
・知 念 初 見
・屋比久キヨ子
・新 垣　 節
・国 頭 エ リ 子

・玉 城 愛 子
・前 城 き く 子
・平 田 ミ ヨ
・眞 栄 城 恵 子
・小波津キミ子
・嶺 井　 操
・新 垣 取 昭
・森 田 ユ キ
・城 間 修 一
・沖 山 律 子
・平 敷 ヨ シ 子
・大 嶺 洋 子
・花 城 光 子
・名 嘉 元 悦 子
・安 田 と も 子

・宮 城 静 子
・金 城 光 子
・稲 福 勝 信
・志 喜 屋 幸 子
・大 城 節 子
・玉 城 愛 子
・新 垣 文 子
・島 袋 精 次
・島 袋 精 勇
・後 濱 絹 江
・川 満 新 子
・大 嶺 富 子
・玉 城 吉 江
・喜 名 さ と み
・玉 那 覇 初 枝

※

※ エンパワメント ： 人が持っている力を引き出し、湧き出させること
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・安 田 と も 子

・宮 城 静 子
・金 城 光 子
・稲 福 勝 信
・志 喜 屋 幸 子
・大 城 節 子
・玉 城 愛 子
・新 垣 文 子
・島 袋 精 次
・島 袋 精 勇
・後 濱 絹 江
・川 満 新 子
・大 嶺 富 子
・玉 城 吉 江
・喜 名 さ と み
・玉 那 覇 初 枝

※

※ エンパワメント ： 人が持っている力を引き出し、湧き出させること
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ちょっとイイ話

『芸術の秋』楽しんできました！ 11野の花
＆

月桃の会
　午前中は沖縄市にある「セルフサポートセンターぴゅあ」の就労継続支援Ｂ型で行っている作業（農園芸班、
陶芸班、豆腐班）の見学と就労継続支援Ａ型で運営している「ぴゅあ食堂」へ出かけました。
　農園芸班は、苗の植え替え作業や多肉植物の栽培。陶芸班は、箸置きやお皿等の食器類を制作、形の成形や
絵付けなどのデザインまで利用者自身で行っていました。豆腐班は、豆腐以外にもおからを使ったマフィンも
製造販売しており、お土産に買って帰りました。食事もおやつもとてもおいしく頂くことができました。
　午後は沖縄県立博物館・美術館で開催されていた「こころの芸術・文化フェスティバル」へ。
　今年も野の花から書道や絵画等の作品を応募しましが、残念ながら今回は、入賞作品はありませんでしたが、
それでも展示させてもらった書道の作品をみんなで見学することができ、賞はもらえなくても、展示されると
やはり嬉しく思いました。
　会場に展示された他団体の作品を見て、来年は野の花も受賞できるようにがんばりたいと刺激を受けました。

南部地区地域活動支援センター
合同福祉バザーｉｎ イオンタウン南城大里店

11

　地域に住む障がいがある方やその家族が気軽に相談
や、交流をする「居場所」として過ごす地域活動支援
センターをもっと知ってほしいという目的で「第３回
南部地区合同福祉バザー」を実施しました。
　オープニングでは、各市町の地域活動支援センター
の紹介があり、野の花は、利用者自らが多くの観客の
前で日頃の活動の紹介を行いました。
　各地区のゆるキャラが登場し、買い物に来たお客様
とのジャンケン大会で場内を盛り上げてくれました。
バザーにご協力頂いた皆様ありがとうございました。

受賞報告
　沖縄県精神保健福祉
普及月間大会におい
て、西銘常子さん（写
真左）、比嘉初江さん
(写真右) が、長年にわ
たる活動が認められ、
大会長表彰を受けまし
た。
　西銘さんは、精神療養者家族会の会長として、長年
にわたり地域の障がい者やその家族に寄り添い支援を
行っており、当事者の社会復帰や精神保健福祉事業の
推進に尽力されその功績が認められました。
　一方、比嘉さんは、精神障がい者の通院患者リハビ
リテーション協力事業者として、ご自身が経営する食
堂に 長年にわたり訓練生を受け入れて自立への支援を
続けており、その功績が認められました。
　報告を受けた新屋副市長からは、長年の活動に対す
る労いと、今後の活躍について激励のことばがありま
した。　　～おめでとうございます～

～委員の資質の向上とお互いの連携を深めるために～
研修会を実施

玉城民児協  11/1 ～ 2

佐敷民児協 11/14 ～ 15

　玉城民児協（小波津純子会長）は、在宅福祉の推進や子育て世帯への支援、
地域住民が安心して暮らせる社会の実現に向け、民生委員・児童委員の更
なる資質向上とお互いの連携を深めることを目的に研修会を実施しまし
た。
　障害者施設「名護学院」の見学では、子どもたちが農業体験や畜産場視
察などの他、社会資源を活用した体験型学習を通して、子ども達の成長過
程で重要な興味や好奇心の向上を図る取り組みについて学びました。
　また、うるま市勝連民児協との情報交換会では、勝連民児協の独自の取
り組みや地域福祉活動の実践、民生委員・児童委員の日（活動強化週間）
の実施方法の他、定例会・役員会の運営方法、民生委員・児童委員活動の
課題や悩みについて情報交換ができ、大変有意義な研修会となりました。

　佐敷民児協（具志堅秀雄会長）でも、玉城民児協と同じように、市民
の身近な良き相談相手として、地域福祉の推進役として委員それぞれの
資質の向上と委員相互の融和を図り、民児協の運営が円滑に行えるよう
研修会を実施しました。
　研修では「名護学院」と「沖縄愛楽園」の施設見学を実施。それぞれ
の取り組みの素晴らしさに委員一同感銘を受けました。中でも、沖縄愛
楽園のガイドの説明に皆が涙するほどで、「自分達の弱者に対する考え方
や対応について、多少ズレがあったなぁ」と痛感したようでした。

名護学院の見学及び事業説明

うるま市勝連民児協との情報交換会

農園芸班の活動を見学 作品を熱心に見学 展示された作品「笑顔」です

ゆるキャラ勢ぞろい

沖縄愛楽園で戦時中の防空壕を見学

受賞おめでとうございます
全国民生委員児童委員連合会会長表彰

　この度、南城市民生委員・児童委員の中から、6 名の皆様が「永年勤続民生委員・児童委員」
として、全国民生委員児童委員連合会会長より表彰されました。
　地域住民の身近な相談相手として、ますますのご活躍を期待いたします。

知念 節子さん

高宮城
稲福 昌代さん

玉城
小波津 純子さん

新原
玉城 初子さん

真境名
大城 嶺子さん

目取真

社会見学&こころの芸術・文化フェスティバル

宮城 安子さん

大里ニュータウン

表彰状

南城市 社協だより 平成31年1月7日平成31年1月7日 （8）第79号南城市 社協だより 第79号（9）
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感謝状いつもありがとう♪

ふれあいミニデイ訪問記ひろ子
が行く

！

　新年を迎え、「また1つ年とるさ～、80才からは減(ひ)なれば良いのにね～」と地域からも聞こえてきそうです
ね(笑)新干支(いのしし)と言えば、猪突猛進と言うイメージですが、竹を割ったようなまっすぐな性格で情にも厚
く感情豊かな思いやりと包容力を兼ね備えた方が多いそうです。さあ～ミニデイの参加者で「亥」生まれの方は
どの位いらっしゃるのでしょうか?こんにちは、花城です!さて今回のミニデイ訪問記は、10数年ぶりに再開した
ミニデイと地域での催しを紹介したいと思います。

あけましておめでとうございます(*^_^*) 
昨年は、大変お世話になり、ありがとうございました。<m(__)m>

今年も宜しくお願い致します。
今回は、年明けにピッタリ！な笑いケア体操を紹介したいと思います♪（笑う門には福が来る）

　「介護支援ボランティア制度」は、介護予防事業の一つとして、ボランティア活動を通して地域貢献や
社会参加をすることでより元気になることを目的とした制度です。 
　南城市社会福祉協議会では、市から委託を受け、地域ミニデイサービスで活躍するボランティアの皆
さんにポイントを付与しています。
　みなさんも是非、ボランティアに参加して地域と自分自身を元気にしませんか？ 

南城市内に住所を有する65才以上の方
介護認定を受けてない方及び総合事業の事業対象者となっていない方
地域ふれあいミニデイサービス　（各自治会公民館で実施）
レク活動等の支援または補助・お茶出し・行事や外出時の介助等
１時間程度の活動で1スタンプ、１日４スタンプが上限です。
申請手続きにより年間の評価ポイント数に応じた商品券等を配布します。

※「笑いケア体操」は大人気の教室です。里先生の笑顔に元気をもらえる事！間違いなし！ (^^)v♪

我喜屋　里さん

介護予防教室の様子

　こんにちは♪健康運動アドバイザーの我喜屋里（がきやのり）と申
します。
　介護予防教室で「シナプソロジー」と「笑いケア体操」をしてます。
　「シナプソロジー」とは、認知機能の刺激を変化させ続け、脳活性
を図るプログラムです。記憶力の満足度や集中力の向上、手足の器
用さが増すなどの効果が期待できます。ゲーム感覚ですからワイワ
イ盛り上がります。  
　「笑いケア体操」は、体幹を使った笑いの呼吸法を取り入れなが
ら、肩こりをやわらげたり、足腰を鍛えたりする健康法です。さら
に、継続することでカラダの免疫力を高めたり気分が明るくなるプ
ログラムです。私の顔を見てるだけで涙が出るほど笑える方もいる
ようです。是非！笑顔と元気が出る体操をしたい時は、お呼びくださ
い。皆さんで楽しみましょう(^^)

ボランティア参加で介護予防
介護支援ボランティアポイント制度

ボランティア参加で介護予防
介護支援ボランティアポイント制度

介護予防教室介護予防教室

【対　 象　 者】

【活 動 場 所】
【活 動 内 容】
【ポイント付与】

　先日行われた「第４回南城市社会福祉大会」にて、地域ミニデイサービスでボラ
ンティアとして10年以上活動している方々が表彰されました。
　地域ミニデイサービスは、ボランティアの皆様の力なしでは成り立ちません！
ボランティアの皆様に本当に感謝いたします。
おめでとうございます！これからもよろしくお願いします。

　平成30年12月12日(水)佐敷字兼久公民館にて、クリスマス会に向け午前中はお菓子づくりに挑戦!講師は、同区
にお住いの呉屋貞夫さん、お菓子作りを趣味にしているだけあって、手際の良さには女性陣も関心しきりの様子。
黒糖蒸しパンケーキを作りました。仕上げは互いに案を出し合い、各々で飾りつけをして出来上がり!ケーキの他
に、ゼリーのきな粉かけも添え、みんなで美味しく頂きました。今年最後のミニデイサービスは、いつもより楽しい
ひとときを過ごすことができたと喜んでいました。

　11月6日(火)大里字目取真公民館へ南城市のキャ
ラクター「なんじぃ」がミニデイに遊びに来ました!
突然の訪問に、皆さん大喜び。「初めてなんじぃに会
うさ～」と、全員から握手攻めのなんじぃでした。そ
の後、ビンゴボードゲームを一緒に楽しむことに。何
となんじぃ、初めてだというのに、ビンゴを出しこれ
また大盛り上がりで帰り際には、後ろ髪を引かれる
思いのなんじぃ～でした。

　平成30年11月14日(水)玉城字玉城公民館において、市内66カ所目となる「玉城ミニデイ」がスタートしました。
何名の方が参加してくれるのか気になりつつ来館!老人クラブ会長の熱心な声掛けに、なんと25名の方が参加して
くれました。「まちかにてぃうたる～ミニデイやしが～」と歌いたくなるほど喜ばしく、皆さん笑顔。他区の民生委員
さんも駆けつけお手伝い!民生委員の稲福さんもホッとしたことでしょうね。皆さんが、楽しくいきいきと過ごせる
ようにサポートをしていきたいと思います!

手早く仕上げられ、女性陣も顔まけです! 見事に完成 美味しそうですね。 自治会長の浦崎さんも真剣です♪

目取真ミニデイに
なんじぃが来～る～
目取真ミニデイに
なんじぃが来～る～

玉城ミニデイ再開 ！ 66カ所目がスタート玉城ミニデイ再開 ！ 66カ所目がスタート祝

 兼久ミニデイ
クリスマス会

南城市 社協だより 平成31年1月７日平成31年1月７日 （12）第79号南城市 社協だより 第79号（13）



感謝状いつもありがとう♪

ふれあいミニデイ訪問記ひろ子
が行く

！

　新年を迎え、「また1つ年とるさ～、80才からは減(ひ)なれば良いのにね～」と地域からも聞こえてきそうです
ね(笑)新干支(いのしし)と言えば、猪突猛進と言うイメージですが、竹を割ったようなまっすぐな性格で情にも厚
く感情豊かな思いやりと包容力を兼ね備えた方が多いそうです。さあ～ミニデイの参加者で「亥」生まれの方は
どの位いらっしゃるのでしょうか?こんにちは、花城です!さて今回のミニデイ訪問記は、10数年ぶりに再開した
ミニデイと地域での催しを紹介したいと思います。

あけましておめでとうございます(*^_^*) 
昨年は、大変お世話になり、ありがとうございました。<m(__)m>

今年も宜しくお願い致します。
今回は、年明けにピッタリ！な笑いケア体操を紹介したいと思います♪（笑う門には福が来る）

　「介護支援ボランティア制度」は、介護予防事業の一つとして、ボランティア活動を通して地域貢献や
社会参加をすることでより元気になることを目的とした制度です。 
　南城市社会福祉協議会では、市から委託を受け、地域ミニデイサービスで活躍するボランティアの皆
さんにポイントを付与しています。
　みなさんも是非、ボランティアに参加して地域と自分自身を元気にしませんか？ 

南城市内に住所を有する65才以上の方
介護認定を受けてない方及び総合事業の事業対象者となっていない方
地域ふれあいミニデイサービス　（各自治会公民館で実施）
レク活動等の支援または補助・お茶出し・行事や外出時の介助等
１時間程度の活動で1スタンプ、１日４スタンプが上限です。
申請手続きにより年間の評価ポイント数に応じた商品券等を配布します。

※「笑いケア体操」は大人気の教室です。里先生の笑顔に元気をもらえる事！間違いなし！ (^^)v♪

我喜屋　里さん

介護予防教室の様子

　こんにちは♪健康運動アドバイザーの我喜屋里（がきやのり）と申
します。
　介護予防教室で「シナプソロジー」と「笑いケア体操」をしてます。
　「シナプソロジー」とは、認知機能の刺激を変化させ続け、脳活性
を図るプログラムです。記憶力の満足度や集中力の向上、手足の器
用さが増すなどの効果が期待できます。ゲーム感覚ですからワイワ
イ盛り上がります。  
　「笑いケア体操」は、体幹を使った笑いの呼吸法を取り入れなが
ら、肩こりをやわらげたり、足腰を鍛えたりする健康法です。さら
に、継続することでカラダの免疫力を高めたり気分が明るくなるプ
ログラムです。私の顔を見てるだけで涙が出るほど笑える方もいる
ようです。是非！笑顔と元気が出る体操をしたい時は、お呼びくださ
い。皆さんで楽しみましょう(^^)

ボランティア参加で介護予防
介護支援ボランティアポイント制度

ボランティア参加で介護予防
介護支援ボランティアポイント制度

介護予防教室介護予防教室

【対　 象　 者】

【活 動 場 所】
【活 動 内 容】
【ポイント付与】

　先日行われた「第４回南城市社会福祉大会」にて、地域ミニデイサービスでボラ
ンティアとして10年以上活動している方々が表彰されました。
　地域ミニデイサービスは、ボランティアの皆様の力なしでは成り立ちません！
ボランティアの皆様に本当に感謝いたします。
おめでとうございます！これからもよろしくお願いします。

　平成30年12月12日(水)佐敷字兼久公民館にて、クリスマス会に向け午前中はお菓子づくりに挑戦!講師は、同区
にお住いの呉屋貞夫さん、お菓子作りを趣味にしているだけあって、手際の良さには女性陣も関心しきりの様子。
黒糖蒸しパンケーキを作りました。仕上げは互いに案を出し合い、各々で飾りつけをして出来上がり!ケーキの他
に、ゼリーのきな粉かけも添え、みんなで美味しく頂きました。今年最後のミニデイサービスは、いつもより楽しい
ひとときを過ごすことができたと喜んでいました。

　11月6日(火)大里字目取真公民館へ南城市のキャ
ラクター「なんじぃ」がミニデイに遊びに来ました!
突然の訪問に、皆さん大喜び。「初めてなんじぃに会
うさ～」と、全員から握手攻めのなんじぃでした。そ
の後、ビンゴボードゲームを一緒に楽しむことに。何
となんじぃ、初めてだというのに、ビンゴを出しこれ
また大盛り上がりで帰り際には、後ろ髪を引かれる
思いのなんじぃ～でした。

　平成30年11月14日(水)玉城字玉城公民館において、市内66カ所目となる「玉城ミニデイ」がスタートしました。
何名の方が参加してくれるのか気になりつつ来館!老人クラブ会長の熱心な声掛けに、なんと25名の方が参加して
くれました。「まちかにてぃうたる～ミニデイやしが～」と歌いたくなるほど喜ばしく、皆さん笑顔。他区の民生委員
さんも駆けつけお手伝い!民生委員の稲福さんもホッとしたことでしょうね。皆さんが、楽しくいきいきと過ごせる
ようにサポートをしていきたいと思います!

手早く仕上げられ、女性陣も顔まけです! 見事に完成 美味しそうですね。 自治会長の浦崎さんも真剣です♪

目取真ミニデイに
なんじぃが来～る～
目取真ミニデイに
なんじぃが来～る～

玉城ミニデイ再開 ！ 66カ所目がスタート玉城ミニデイ再開 ！ 66カ所目がスタート祝

 兼久ミニデイ
クリスマス会
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　畑作業や椅子に浅く腰掛けて背もたれにもたれかかるような姿勢が
長時間続けば、良い姿勢を意識していても、自然と頭や肩が前に出てし
まいます。
　また、その姿勢を長く続けていると筋肉が凝り固まりやすくなり普段の姿勢でも猫
背になりやすくなります。真似してみるとわかりやすいと思いますが、猫背の姿勢を
作ってみると腕が上げにくく、肩もすぐに凝りやすくなり、また、呼吸もやりづらくなり
ます。
　猫背が改善されると日常生活も過ごしやすくなり１日の活動量も増えるので、普段ストレッチ
をやっていない方や、座位の姿勢が多い方に是非行ってほしいと思います。空いた時間や就寝前
など、時間をみつけて行ってみてください。

健康運動指導士

ワ ン ン トポ イ
しょうへいの■ 静的ストレッチ編 ②

　　  ～ 猫背はカラダに良くない～

①腰の下に丸めたバスタオル
を入れて仰向けに寝たら、
体を丸めるようにして両膝
を抱え込み腰に張りが出る
ところで止めます。
30～60秒キープしながら
ゆっくり呼吸しましょう。

②みぞおちのちょうど真後ろに、丸めたバス
タオルを置いて仰向けに寝ます。バンザイ
をして痛みの出ない範囲で止めます。
30～60秒キープしながらゆっくり呼吸し
ましょう。

③横に寝たら両手両足をそろえて膝を曲げ
ます。上になる手を見ながら腕をゆっくり
後ろへ広げます。
　膝が床から離れないよう、胸に張りが出る
ところで止めます。
30～60秒キープしながらゆっくり呼吸し
ましょう。

ご寄付ありがとうございました。ご寄付ありがとうございました。

香
典
返
し

日付
10月31日
10月31日
11月21日
11月28日
11月29日
12月17日
12月20日
12月21日

寄付者ご芳名 金額（円） 住　所 摘　要
50,000
50,000
50,000
50,000
50,000

100,000
50,000

100,000

南城市大里字高平(高宮城）
南城市知念字海野
南城市玉城字垣花
南城市大里字古堅(福原）
南城市佐敷字津波古
南城市大里字仲間（当間）
南城市玉城字垣花
南城市知念字吉富

故夫　善栄様の香典返し
故母　幸代様の香典返し
故母　　子様の香典返し
故母　春子様の香典返し
故夫　安永様の香典返し
故妻　スミ子様の香典返し
故母　ヨシ様の香典返し
故夫　盛八様の香典返し

一
般
寄
付

日付 寄付者ご芳名 金額（円） 摘　要
　 　 匿 名 　 　
わ ら ゆ ん 健 康 倶 楽 部
尚巴志ハーフマラソン マッサージチーム
　 　 匿 名 　 　
南城市文化協会 民謡部
　 　 匿 名 　 　

50,000
5,000

10,000
10,000
50,000
63,414

一般寄付金として 
一般寄付金として 
第17回南城市尚巴志ハーフマラソン マッサージ収益の寄付金として
一般寄付金として 
地域福祉活動支援チャリティー民謡ショー収益の寄付金として
一般寄付金として 

10月26日
11月21日
11月30日
12月  6日
12月  9日
12月10日

★法律相談★
【要 予 約】  電話　917－5697　　
【相談時間】  午後２時～４時
【受付件数】  １日４件まで（１件３０分）
【相 談 員】  司法書士

　　　　　　　  　
★1月27日(日）総合保健福祉センター（大里）
★2月  7日（木）老人福祉センター（佐敷）
★2月21日(木）総合保健福祉センター（大里）
★3月  7日（木）老人福祉センター（佐敷）

トレー
  ニング
トレー
  ニング

・胸が広がり姿勢の改善
・胸が広がることで、呼吸が深くできるようになる
・肩まわりが動かしやすくなる
・肩まわりが動かしやすくなることで肩こりの緩和に繋がる

一人で悩まずご相談を！ 相談は
無料です
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　南城市共同募金委員会監事の平
田善和様が、共同募金運動奉仕者
功労として、平成 30年度中央共
同募金会会長表彰を受賞されまし
た。おめでとうございます。

＝  猫背改善の効果  ＝

背骨の動き
改善

ストレッチ

やっ
てみよう

!!やっ
てみよう

!!

①

②

③

12名
17名
28名

12,000円
17,000円
28,000円

南城市区長会(知念)
南城市社協評議員
南城市社協臨時職員(追加分)

２口
１口
１口
１口
７口

10,000円
5,000円
5,000円
5,000円

35,000円
177,500円

平成30年12月20日現在

文進印刷㈱
㈲琉冷サービス
㈱大悟開發
㈱なかむら食品 
南城市社協理事監事(追加分)

１口 5,000円南城市老人クラブ連合会

１口
１口
１口

5,000円
5,000円
5,000円

バンビ保育園
知念あさひ保育園 
㈱ホールネスプロセス

1世帯
30世帯
50世帯

500円
15,000円
25,000円

当間(追加分)
志堅原
第２大里グリーンタウン

特別会員

施設会員

団体会員

戸別会員

賛助会員

野原優子さん野原優子さん

知    念　　信    子 様
島    袋　　朝    章 様
比    嘉　　　勲     様
比    嘉　　行    雄 様
徳    田　　百合子 様

永    吉　　鶴    江 様
平    良　　敏    彦 様
新    垣　　貞    信 様

【
相
談
日
・
場
所
】
　

平田善和 様尚巴志ハーフマラソン  マッサージチーム尚巴志ハーフマラソン  マッサージチーム

南城市 社協だより （14）第79号南城市 社協だより 第79号（15） 平成31年1月7日平成31年1月7日



　畑作業や椅子に浅く腰掛けて背もたれにもたれかかるような姿勢が
長時間続けば、良い姿勢を意識していても、自然と頭や肩が前に出てし
まいます。
　また、その姿勢を長く続けていると筋肉が凝り固まりやすくなり普段の姿勢でも猫
背になりやすくなります。真似してみるとわかりやすいと思いますが、猫背の姿勢を
作ってみると腕が上げにくく、肩もすぐに凝りやすくなり、また、呼吸もやりづらくなり
ます。
　猫背が改善されると日常生活も過ごしやすくなり１日の活動量も増えるので、普段ストレッチ
をやっていない方や、座位の姿勢が多い方に是非行ってほしいと思います。空いた時間や就寝前
など、時間をみつけて行ってみてください。

健康運動指導士

ワ ン ン トポ イ
しょうへいの■ 静的ストレッチ編 ②

　　  ～ 猫背はカラダに良くない～

①腰の下に丸めたバスタオル
を入れて仰向けに寝たら、
体を丸めるようにして両膝
を抱え込み腰に張りが出る
ところで止めます。
30～60秒キープしながら
ゆっくり呼吸しましょう。

②みぞおちのちょうど真後ろに、丸めたバス
タオルを置いて仰向けに寝ます。バンザイ
をして痛みの出ない範囲で止めます。
30～60秒キープしながらゆっくり呼吸し
ましょう。

③横に寝たら両手両足をそろえて膝を曲げ
ます。上になる手を見ながら腕をゆっくり
後ろへ広げます。
　膝が床から離れないよう、胸に張りが出る
ところで止めます。
30～60秒キープしながらゆっくり呼吸し
ましょう。

ご寄付ありがとうございました。ご寄付ありがとうございました。

香
典
返
し

日付
10月31日
10月31日
11月21日
11月28日
11月29日
12月17日
12月20日
12月21日

寄付者ご芳名 金額（円） 住　所 摘　要
50,000
50,000
50,000
50,000
50,000

100,000
50,000

100,000

南城市大里字高平(高宮城）
南城市知念字海野
南城市玉城字垣花
南城市大里字古堅(福原）
南城市佐敷字津波古
南城市大里字仲間（当間）
南城市玉城字垣花
南城市知念字吉富

故夫　善栄様の香典返し
故母　幸代様の香典返し
故母　　子様の香典返し
故母　春子様の香典返し
故夫　安永様の香典返し
故妻　スミ子様の香典返し
故母　ヨシ様の香典返し
故夫　盛八様の香典返し

一
般
寄
付

日付 寄付者ご芳名 金額（円） 摘　要
　 　 匿 名 　 　
わ ら ゆ ん 健 康 倶 楽 部
尚巴志ハーフマラソン マッサージチーム
　 　 匿 名 　 　
南城市文化協会 民謡部
　 　 匿 名 　 　

50,000
5,000

10,000
10,000
50,000
63,414

一般寄付金として 
一般寄付金として 
第17回南城市尚巴志ハーフマラソン マッサージ収益の寄付金として
一般寄付金として 
地域福祉活動支援チャリティー民謡ショー収益の寄付金として
一般寄付金として 

10月26日
11月21日
11月30日
12月  6日
12月  9日
12月10日

★法律相談★
【要 予 約】  電話　917－5697　　
【相談時間】  午後２時～４時
【受付件数】  １日４件まで（１件３０分）
【相 談 員】  司法書士

　　　　　　　  　
★1月27日(日）総合保健福祉センター（大里）
★2月  7日（木）老人福祉センター（佐敷）
★2月21日(木）総合保健福祉センター（大里）
★3月  7日（木）老人福祉センター（佐敷）

トレー
  ニング
トレー
  ニング

・胸が広がり姿勢の改善
・胸が広がることで、呼吸が深くできるようになる
・肩まわりが動かしやすくなる
・肩まわりが動かしやすくなることで肩こりの緩和に繋がる

一人で悩まずご相談を！ 相談は
無料です
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術
館
で
開

催
中
の
『
ア
ー

ル・
ブ
リ
ュッ
ト
・

ジ
ャ
ポ
ネ
展
Ⅱ
』

に
絵
画
６
点
が

出
品
さ
れ
た
よ

う
で
す
。
芸
術

的
な
作
品
に
感

動
で
す
！

　南城市共同募金委員会監事の平
田善和様が、共同募金運動奉仕者
功労として、平成 30年度中央共
同募金会会長表彰を受賞されまし
た。おめでとうございます。

＝  猫背改善の効果  ＝

背骨の動き
改善

ストレッチ

やっ
てみよう

!!やっ
てみよう

!!

①

②

③

12名
17名
28名

12,000円
17,000円
28,000円

南城市区長会(知念)
南城市社協評議員
南城市社協臨時職員(追加分)

２口
１口
１口
１口
７口

10,000円
5,000円
5,000円
5,000円

35,000円
177,500円

平成30年12月20日現在

文進印刷㈱
㈲琉冷サービス
㈱大悟開發
㈱なかむら食品 
南城市社協理事監事(追加分)

１口 5,000円南城市老人クラブ連合会

１口
１口
１口

5,000円
5,000円
5,000円

バンビ保育園
知念あさひ保育園 
㈱ホールネスプロセス

1世帯
30世帯
50世帯

500円
15,000円
25,000円

当間(追加分)
志堅原
第２大里グリーンタウン

特別会員

施設会員

団体会員

戸別会員

賛助会員

野原優子さん野原優子さん

知    念　　信    子 様
島    袋　　朝    章 様
比    嘉　　　勲     様
比    嘉　　行    雄 様
徳    田　　百合子 様

永    吉　　鶴    江 様
平    良　　敏    彦 様
新    垣　　貞    信 様

【
相
談
日
・
場
所
】
　

平田善和 様尚巴志ハーフマラソン  マッサージチーム尚巴志ハーフマラソン  マッサージチーム
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