
　
市
民
の
皆
様
、新
年
、明
け
ま
し

て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。皆
様

に
お
か
れ
ま
し
て
は
、希
望
に
満
ち

た
輝
か
し
い
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と

と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
中
は
、市
政
全
般
に
わ
た
り

温
か
い
ご
支
援
と
ご
協
力
を
賜
り
、

厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
本
年
、糸
満
市
は
合
併
65
周
年
、

市
制
施
行
55
周
年
の
節
目
を
迎
え

ま
す
。「
ひ
か
り
と
み
ど
り
と
い
の
り

の
ま
ち
」の
基
本
理
念
の
も
と
、長
き

に
わ
た
り
ま
ち
づ
く
り
に
貢
献
さ
れ

た
市
民
の
皆
様
に
改
め
て
心
よ
り
お

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、

「
笑
顔
が
あ
ふ
れ
、人
が
躍
動
す
る

ス
ポ
ー
ツ
先
進
都
市
の
創
造
」を
重

点
施
策
に
位
置
づ
け
、屋
内
運
動
場

や
西
崎
運
動
公
園
ブ
ル
ペン
な
ど
全

天
候
型
の
施
設
を
整
備
す
る
こ
と
に

よ
り
、多
様
な
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
開

催
や
キ
ャ
ン
プ
・
合
宿
誘
致
な
ど
、

ス
ポ
ー
ツ・コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
推
進
に

よ
る
魅
力
あ
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
き
た
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
取
り
組
み
の一環
と
し
て
、戦

後
80
年
を
迎
え
た
特
別
な
年
に
世

界
の
若
者
が
国
境
を
越
え
、野
球
と

い
う
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
平
和
の
形

を
世
界
に
示
し
た
W
B
S
C　
U‒

18
野
球
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
が
、「
い
の

り
の
ま
ち
」糸
満
市
で
も
開
催
さ
れ

た
こ
と
は
大
変
意
義
深
く
、多
く
の

人
々
に
感
動
を
与
え
た
大
会
と
な
り

ま
し
た
。

　
本
年
も
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を
推

進
す
る
に
あ
た
り
、今
後
予
定
し
て

い
る
取
り
組
み
を
い
く
つ
か
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。

　
真
栄
里
地
区
の
区
画
整
理
事
業

に
つ
き
ま
し
て
は
、昨
年
、実
施
設

計
に
着
手
し
、本
年
３
月
に
は
仮
換

地
指
定
を
行
い
本
格
的
な
工
事
に

着
手
い
た
し
ま
す
。ま
た
、国
道
３

３
１
号
西
側
の
商
業
・
タ
ー
ミ
ナ
ル

ゾ
ー
ン
に
つ
き
ま
し
て
は
、優
先
交

渉
権
者
と
な
り
ま
し
た
株
式
会
社
メ

イ
ク
マ
ン
、イ
オ
ン
琉
球
株
式
会
社

と
基
本
協
定
を
締
結
し
、新
た
な
ま

ち
づ
く
り
に
邁
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
教
育
施
設
に
つ
き
ま
し
て
は
、小

中
学
校
の
教
室
内
環
境
の
改
善
を

図
る
た
め
、普
通
教
室
及
び
特
別
教

室
に
お
け
る
老
朽
化
し
た
既
設
空
調

設
備
の
更
新
や
、未
設
置
教
室
への

新
規
空
調
設
備
の
設
置
を
進
め
る

と
と
も
に
、市
立
中
央
図
書
館
の
建

物
外
壁
の
塗
装
工
事
を
実
施
し
て
ま

い
り
ま
す
。小
中一貫
校
の
導
入
を

目
指
し
て
い
る
高
嶺
小
学
校
・
中
学

校
に
つ
き
ま
し
て
は
、今
年
度
策
定

予
定
の
基
本
計
画
を
踏
ま
え
つ
つ
、

基
本
設
計
の
検
討
や
拡
張
予
定
地

の
鑑
定
評
価
、物
件
補
償
に
関
す
る

委
託
業
務
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

ま
た
、給
食
セ
ン
タ
ー
につ
き
ま
し
て

も
、早
期
の
建
て
替
え
に
向
け
て
着

実
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
市
営
住
宅
建
設
事
業
につ
き
ま
し

て
は
、真
謝
原
市
営
住
宅
の
建
設
工

事
を
推
進
す
る
と
と
も
に
、浜
川
原

市
営
住
宅
の
実
施
設
計
に
取
り
組

む
予
定
で
あ
り
ま
す
。

　
水
道
事
業
に
つ
き
ま
し
て
は
、引

き
続
き
老
朽
管
の
耐
震
化
更
新
を

は
じ
め
、送
水
管
及
び
配
水
本
管
の

整
備
の
着
手
、浄
化
セ
ン
タ
ー
の
増

設
及
び
改
修
工
事
に
取
り
組
ん
で
ま

い
り
ま
す
。

　
急
傾
斜
地
崩
壊
危
険
区
域
に
指

定
さ
れ
た
武
富
地
域
に
つ
き
ま
し
て

は
、崩
壊
防
止
対
策
工
事
を
継
続
し

て
い
く
と
と
も
に
、今
後
は
潮
平
地

区
の
急
傾
斜
地
崩
壊
対
策
や
新
垣

真
栄
平
線
の
土
砂
災
害
防
止
につ
い

て
も
事
業
化
を
図
り
、自
然
災
害
へ

の
対
応
を
行
って
ま
い
り
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
数
多
く
の
事
業
を

予
定
し
て
お
り
、本
市
の
将
来
像
で

あ
り
ま
す「
つ
な
が
り
を
深
め
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
ま
ち
糸
満
市
」を
推
進
す

る
た
め
、市
民
目
線
・
対
話
重
視
の

市
政
運
営
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま

す
の
で
、今
後
と
も
変
わ
ら
ぬ
ご
支

援
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、心

よ
り
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
結
び
に
、新
し
い
年
が
皆
さ
ま
に

と
り
ま
し
て
健
や
か
で
幸
せ
な一年
と

な
り
ま
す
こ
と
を
祈
念
申
し
上
げ
ま

し
て
、年
頭
の
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

新
春
の
ご
あ
い
さ
つ
~ 

挑
戦
する
ま
ち
づく
り
に
向
け
て 

~

糸
満
市
長
　
当
銘 

真
栄

令
和
8
年
　
新
春

　今月の表紙・裏表紙は、子
どもたちの笑顔の写真です。
2016年1月号から始まった
同企画。今年は266枚の笑
顔で埋め尽くすことができま
した。皆さんも、子どもたち
の笑顔を見て、明るい気持ち
で新年をお迎えください。

　市民アンケートに答えていただいた人
の中から、抽選で1人に特産品などを
プレゼントします。

アンケートに答えて特産品をゲット !

応募対象　糸満市民
応募期限　1月 23日（金）
注意事項　プレゼントは、
市役所で受け取りとな
ります。

「広報いとまん」市民アンケート!!
今回のプレゼントは…

＜提供＞
琉球ホテル＆リゾート 名城ビーチ

琉球ホテル＆リゾート名城ビーチから
ランチビュッフェペア1組

　上質で、約180種類の
ラインナップを誇る豊富
な品揃えのビュッフェレス
トランで、華やかなランチ
はいかがでしょうか？

ア
ン
ケ
ー
ト

の
回
答
は
こ

ち
ら
か
ら
▼

ひがしおんな ゆ い

東恩納　由衣さん

　今月の題字は、東恩納由衣さん
です。由衣さんは「『い』の2画目が
うまくかけました。将来はシェフに
なりたいので、授業参観で、料理の
本を買って、オムライスとサンドイッ
チづくりに挑戦しました」と笑顔で
話しました。

書きまし
た！今月の

椅子に座って膝を
ゆっくり伸ばす

重錘バンド
1～２㎏

塩の袋
0.5～1㎏

太もも前面を鍛える

フレイルにならないためのコツ！

　80歳の筋力を20歳と比べると、
45％も筋力が低下すると言われて
います。特に前ももの大腿四頭筋
の衰えるスピードが速い！

　フレイル予防に
関する相談ができ
ます。お気軽にご
相談ください。

　筋肉は、80歳でも100歳
になっても鍛えられます！

階段を上がるのが
少ししんどい

立ち上がる時に
気合いを入れる

長い距離を
歩くのがつらい…

サインです！筋肉が衰えている

最近、こんな経験はありませんか？

負荷をかけると効果UP!

目標！1日30回

元
気
で
い
る
た
め
の
コ
ツ
！
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