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５
月
か
ら
６
月
に
か
け
て
実
施
し
た
町
の
集
団
健
診
を
受
け
た
方
は
健
診
結
果

が
手
元
に
届
き
、
日
頃
の
食
生
活
や
、
仕
事
を
含
め
た
運
動
な
ど
の
身
体
活
動
に

つ
い
て
反
省
し
、
改
善
策
や
こ
れ
か
ら
の
方
法
な
ど
を
、
そ
れ
ぞ
れ
に
考
え
て
、

実
践
さ
れ
て
い
る
頃
で
し
ょ
う
か
？

　

今
年
か
ら
、
健
診
の
内
容
が
変
わ
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）
の
発
見
が
大
き
な
目
的
に
な
り
ま
し
た
。
今
回
の
健
診
で
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該
当
し
て
し
ま
っ
た
方
、
非
該
当
で
も
最
近
お
な
か
周

り
が
気
に
な
る
方
は
是
非
こ
の
機
会
に
自
分
の
内
臓
脂
肪
燃
焼
プ
ラ
ン
を
作
成
し
、

無
理
な
く
内
臓
脂
肪
を
燃
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
【M

et
abolic

S
yndrom

e

】（
別
名：

内
臓
脂

肪
症
候
群
）
と
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に

加
え
て
、
高
血
糖
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常

の
う
ち
い
ず
れ
か
２
つ
以
上
を
あ
わ
せ
も

っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
、
そ
れ

ぞ
れ
の
病
気
が
別
々
に
進
行
す
る
の
で
は

な
く
、
お
な
か
ま
わ
り
の
内
臓
に
脂
肪
が

蓄
積
し
た
内
臓
脂
肪
型
肥
満
が
大
き
く
か

か
わ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

内
臓
脂
肪
が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い
る
と
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、
高
脂
血
症
と
い
っ

た
生
活
習
慣
病
を
発
生
し
や
す
く
な
っ
て

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
、
動

脈
硬
化
を
一
気
に
進
行
さ
せ
、
心
臓
病
や

脳
卒
中
な
ど
の
循
環
器
病
、
糖
尿
病
を
発

症
さ
せ
ま
す
。
動
脈
硬
化
の
進
行
が
そ
れ

ぞ
れ
の
病
気
を
発
症
さ
せ
る
こ
と
は
、
以

前
か
ら
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
ま
で

の
方
法
で
は
な
か
な
か
効
果
が
あ
が
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
だ
け
で
は
痛
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が

な
く
、
健
診
結
果
に
異
常
が
あ
っ
て
も
、

な
か
な
か
生
活
改
善
や
運
動
に
取
り
組
め

な
い
方
も
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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し
ま
う
の
で
す
。
し
か
も
、「
血
糖
値
が

ち
ょ
っ
と
高
め
」「
血
圧
が
ち
ょ
っ
と
高

め
」
と
い
っ
た
、
ま
だ
病
気
と
は
診
断
さ

れ
な
い
予
備
群
で
も
、
併
発
す
る
こ
と
で
、

動
脈
硬
化
が
急
速
に
進
行
し
ま
す
。

が
ん
、
高
血
圧
、
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
腎

臓
病
、
高
脂
血
症
等
の
生
活
習
慣
病
は
、

日
本
の
死
亡
原
因
の
約
６
割
を
占
め
、
こ

れ
ら
に
か
か
る
医
療
費
は
、
全
体
の
約
３

割
を
占
め
る
ほ
ど
膨
大
な
も
の
で
す
。
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
解
消
は
本

人
の
健
康
づ
く
り
ば
か
り
で
な
く
医
療
費

の
削
減
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

健
康
増
進
普
及
月
間
特
集 
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↓ 

内臓脂肪型肥満 
↓ 

代謝の異常 
↓ 

高血糖　　脂質異常　　高血圧 
 
 
 

不健康な生活習慣 

放置し続けると・・・ 

脳卒中、心疾患（心筋梗塞） 
糖尿病合併症（人工透析）等 

へと進展 
 

メタボリックシンドロームの診断基準 
 ●内臓脂肪の蓄積 

　腹囲（へそ周り） 
 
　男女ともに、内臓脂肪面積が１００㎝2以上に相当 
※内臓脂肪の蓄積に加えて、下記の２項目以上が 
　該当するとメタボリックシンドロームと診断されます。 

●脂質異常 
　中性脂肪　　　　　　　 
　ＨＤＬ コレステロール　 　 
　のいずれかまたは両方 

●高血圧 
　最高（収縮期）血圧　　 
　最低（拡張期）血圧　　 
　のいずれかまたは両方 

●高血糖 
　空腹時血糖値　　　　 

 
男性８５㎝以上 
女性９０㎝以上 

 

 

 

１５０㎎/ｄＬ以上 
４０㎎/ｄＬ未満 

 

 

１３０㎜Ｈｇ以上 
８５㎜Ｈｇ以上 

 
 

１１０㎎/ｄＬ以上 

 

不適切な食生活・ 
運動不足・たばこなど 
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　腹囲は、おへその高さで衣服を着けず
に①立った姿勢で②息を吐いて③へその
高さに巻尺を水平に巻いて計測します。 

　無理せずに段階的な目標を立てま
しょう！！ 

　目標の体型になることはでき
ましたか？？目標達成できなかっ
た場合は、もう一度燃焼プランを
作成し、脱メタボリックシンドロー
ム目指して頑張りましょう。 

※腹囲１㎝を減らす 
　（=体重１㎏減らす）のに、 
　約７,０００kcalの消費が必要 

　１日に減らさなければならないエネ
ルギー量が決まったら、そのエネルギ
ーをどのように減らすかを考えます。 
　エネルギーを減らすには、食事の量
でエネルギーを減少させるだけではなく、
「食事」プラス「運動」で減らすようにし
ましょう。食事の量を減らすだけでは脂
肪と一緒に筋肉も落ちてしまい、筋肉が減ると基礎代謝が低
下し太りやすい体になってしまいます。こうしたことを防ぐた
めにも食事と運動をあわせて行うことが大切です。 

内臓脂肪燃焼プランで脱メタボリックシンドローム!!内臓脂肪燃焼プランで脱メタボリックシンドローム!!内臓脂肪燃焼プランで脱メタボリックシンドローム!!
　メタボリックシンドロームの判定基準は、予防の観点から、一般の高血圧症や糖尿病の判断
基準より、かなり厳しくなっています。一つひとつが軽い異常であっても、複数重なると動脈硬
化がより進行するといわれ、軽い状態から生活習慣の改善に取り組む必要があります。 
　メタボリックシンドロームを解消するには運動が一番です。健診で腹囲が男性８５㎝以上、女
性９０㎝以上の人は、次の①～⑤の順番に計算して、自分にあった腹囲の減少法を作成してみ
ましょう。目指すは脱メタボリックシンドローム！！ 

確実にじっくりコース 

①ー② 

例 ９２㎝ー８３㎝=９㎝ 
㎝ 

① 

例 ９２㎝ 
㎝ 

② 

例 ８３㎝ 
㎝ 

③ 

例 ９㎝÷０.５㎝/月=１８ヶ月 
÷０.５㎝/月= 月 

①ー② 

例 ９２㎝ー８３㎝=９㎝ 
㎝ 

④ 

例 ９㎝×７,０００kcal=６３,０００kcal
kcal

頑張るコース 

①ー② 

例 ９２㎝ー８３㎝=９㎝ 
㎝ 

③ 

例 ９㎝÷1㎝/月=９ヶ月 
÷１㎝/月= 月 

急いで頑張るコース 

①ー② 

例 ９２㎝ー８３㎝=９㎝ 
㎝ 

③ 

例 ９㎝÷2㎝/月=４.５ヶ月 
÷２㎝/月= 月 

× 
７,０００kcal※ 

 

=

=

④ 

例 ６３,０００kcal
kcal

③ 

例 9ヶ月 
ヶ月 

÷ 

１日あたりに減らす 
エネルギー量 

例 ６３,０００kcal÷９ヶ月÷３０日=233kcal
kcal

÷ 
３０日 
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体を動かして内臓脂肪を燃焼させよう体を動かして内臓脂肪を燃焼させよう体を動かして内臓脂肪を燃焼させよう

水中エクササイズ教室を開催します水中エクササイズ教室を開催します

　内臓脂肪燃焼プランが出来上がったら早速実践ですが、今回はどんな運動をどれくらいの
時間行えば１００ｋｃａｌになるかご紹介します。運動にはいろいろな種類があります。自分のライ
フスタイルに合った運動を探し、無理なく続けられるものを選ぶことが大切です。まずは、興
味があるものやできそうなものを探してみましょう。
　爽やかな汗をかくことは内臓脂肪燃焼だけでなく様々なメリットがあります。あせらずに少
しずつゴールを目指して頑張りましょう。

開 催 日
時 　 間
スタッフ
参 加 費
場 　 所

　保健　保健センターではでは９月から『水中エ水中エクササイズ教室教室』を実施を実施します。
　運動をしたいけどどんな運動をやったらいいかわからない・・・。一人では長続きしなそう・・・。
そんそんな悩みな悩みをお持ちの方は方はこの機会機会に是非教室是非教室に参加参加してください。健康運動実践指導士健康運動実践指導士が
水中水中でできる運動運動を紹介を紹介します。みんみんなで楽で楽しく体を動かを動かしましょう。

　保健センターでは９月から『水中エクササイズ教室』を実施します。
　運動をしたいけどどんな運動をやったらいいかわからない・・・。一人では長続きしなそう・・・。
そんな悩みをお持ちの方はこの機会に是非教室に参加してください。健康運動実践指導士が
水中でできる運動を紹介します。みんなで楽しく体を動かしましょう。

９月１２日～１１月２８日までの毎週金曜日
１３：００～１５：００
健康運動実践指導士、保健師、看護師、栄養士
無料
温水プール お申し込み・

お問い合わせ先 保健センター　　２６－８４１６

100kcalの運動 100kcalの運動 

ジョギング
10分

自転車
18分

普通歩行
24分

洗車
24分

風呂掃除
19分

エアロビクス
12分

ゴルフ（カート使用）

20分
草むしり
16分

水泳（ゆっくりクロール）

9分
速歩
18分
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石川町長寿番付表 ●平成20年8月20日現在 
西 東 

石
川
町
長
　
　  

加
納
　
武
夫 

審 

判 酒
井
　
ハ
ル 

添
田
　
チ
ヨ 

遠
藤
　
義
勝 

佐
藤
　
三
郎 

　
田
ヒ
テ
ヨ 

相
樂
　
サ
イ 

仲
本
　
セ
ン 

有
松
　
ノ
イ 

矢
吹
　
せ
つ 

戸
松
　
イ
エ 

熊
耳
　
シ
ヲ 

渡
邉
　
キ
ヨ 

猪
狩
　
ヨ
シ 

郷
　
　
キ
ク 

鈴
木
　
　
　 

矢
吹
　
ト
ミ 

吉
田
　
晴
夫 

鈴
木
　
ナ
ミ 

小
湊
　
リ
ウ 

　
木
　
キ
ノ 

上
村
ミ
チ
オ 

小
森
谷
三
木
藏 

佐
藤
　
ケ
サ 

近
藤
　
タ
ネ 

佐
川
　
　
正 

志
賀
　
　
勇 

西
牧
　
ノ
ブ 

大
戸
ヨ
シ
イ 

百
一 

百 九
八 

九
八 

九
七 

九
七 

九
七 

九
七 

九
六 

九
六 

九
六 

九
六

九
六

九
六

九
五

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四 

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四 

山
形
字
松
森 

北
山
形
字
萱
手
作 

山
形
字
若
林 

沢
井
字
東
内
打 

当
町 

双
里
字
谷
津 

境
ノ
内 

鹿
ノ
坂 

南
山
形
字
中
野
沢 

塩
ノ
平 

大
室 

母
畑
字
樋
ノ
口 

双
里
字
七
鍬
石 

新
屋
敷
字
新
覚 

大
室 

谷
沢
字
後
作 

曲
木
字
古
内 

下
ノ
内 

山
形
字
兎
田 

下
泉 

曲
木
字
切
通 

松
木
下 

中
野
字
摺
ノ
実 

沢
井
字
川
井 

赤
羽
字
新
宿 

下
泉 

新
町 

山
形
字
菖
蒲
沢 

横
綱 

大
関 

関
脇 

同 小
結 

同 前
頭 

同 同 同 同 同 同 同 

同 同 同 同 同 同 同 

同 同 同 同 同 同 同 

大
平
　
キ
ク 

熊
懐
　
ヤ
ヱ 

常
松
タ
子
ヨ 

添
田
　
マ
キ 

　
橋
よ
し
　

瀬
谷
イ
コ
ウ 

鈴
木
　
英
二 

関
根
　
ア
サ 

水
野
　
彌
助 

　
田
　
テ
ル 

鈴
木
　
ヤ
イ 

鈴
木
　
シ
チ 

中
島
キ
ヨ
子 

瀧
口
　
ナ
ツ 

矢
吹
　
ナ
ヲ 

秋
山
　
ケ
サ 

鈴
木
　
フ
ミ 

　
原
　
ト
ク 

鈴
木
　
セ
イ 

清
水
　
あ
さ 

矢
吹
　
は
る 

加
藤
　
テ
ル 

渡
部
　
ス
ギ 

近
藤
　
サ
ク 

　
原
　
ケ
サ 

十
文
字
ハ
ル
ミ 

山
田
　
ト
ラ 

百
一 

九
九

九
八

九
八 

九
七

九
七 

九
七

九
七

九
六 

九
六 

九
六

九
六 

九
六 

九
六

九
五

九
五

九
四 

九
四 

九
四 

九
四 

九
四 

九
四 

九
四

九
四

九
四

九
四

九
四 

塩
ノ
平 

鹿
ノ
坂 

塩
ノ
平 

猫
啼 

塩
ノ
平 

中
田
字
浮
内 

新
町 

沢
井
字
上
ノ
原 

板
橋
字
山
口 

沢
井
字
深
谷 

双
里
字
七
鍬
石 

南
山
形
字
中
野
沢 

沢
井
字
竹
柄 

母
畑
字
前
牛
沼 

谷
沢
字
太
夫
内 

高
田 

和
久 

山
形
字
五
斗
蒔 

塩
ノ
平 

双
里
字
双
里 

谷
沢
字
後
作 

中
野
字
矢
ノ
内 

南
山
形
字
中
野
沢 

沢
井
字
根
宿 

板
橋
字
高
原 

南
山
形
字
安
寺
跡 

王
子
平 

横
綱 

大
関 

関
脇 

同 小
結 

同 前
頭 

同 同 同 同 同 同 同 
同 同 同 同 同 同 同 

同 同 同 同 同 同 

　

９
月　

日
は
敬
老
の
日
で
す
。
長
年
に

１５

わ
た
り
、
社
会
に
貢
献
し
て
き
た
お
年
寄

り
を
敬
愛
し
、
長
寿
を
祝
う
日
で
す
。

　

今
年
も
恒
例
の
石
川
町
長
寿
番
付
表
を

作
成
し
ま
し
た
。
町
内
の　

歳
以
上
の
方

９０

は
２
１
８
人
（
８
月　

日
現
在
）
い
ら
っ

２０

し
ゃ
い
ま
す
。

　

横
綱
は
、
１
０
１
歳
を
迎
え
ら
れ
た
酒

井
ハ
ル
さ
ん
（
山
形
字
松
森
）、
大
平
キ

ク
さ
ん
（
塩
ノ
平
）
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

９
月
に
は
、
行
政
区
長
や
民
生
委
員
、

婦
人
会
な
ど
各
種
団
体
の
協
力
を
い
た
だ

い
て
、
６
地
区
２
施
設
の
８
会
場
で
長
寿

を
祝
う
敬
老
会
を
行
い
ま
す
。

　

今
年
の
敬
老
会
に
招
待
さ
れ
る
方
は
、

昭
和
８
年
９
月　

日
ま
で
に
生
ま
れ
た　

１６

７５

歳
以
上
の
皆
さ
ん
で
す
。
招
待
者
に
は
長

寿
を
祝
い
、
地
域
の
特
性
を
生
か
し
た

様
々
な
催
し
、
祝
い
金
な
ど
が
贈
ら
れ
ま

す
。

各
地
区
で
長
寿
を
祝
う
敬
老
会
を
開
催 

各地区敬老会日程 各地区敬老会日程 
日時：９月４日（木）  午前９時３０分～ 
場所：石川町体育館 
 
日時：９月１４日（日）  午前９時～ 
場所：沢田中学校体育館 
 
日時：９月１５日（月）  午前１０時～ 
場所：野木沢小学校体育館 
 
日時：９月１５日（月）  午前９時～ 
場所：母畑小学校体育館 
 
日時：９月７日（日）  午前９時～ 
場所：中谷地区公民館 
 
日時：９月７日（日）  午前１０時～ 
場所：山橋地区公民館 
 
日時：９月５日（金）  午前１０時３０分～ 
場所：老人ホーム長生園 
 
日時：９月１７日（水）  午前１０時～ 
場所：特別養護老人ホームさくら荘 
 

石川地区 
 
 

沢田地区 
 
 

野木沢 
地区 
 

母畑地区 
 
 

中谷地区 
 
 

山橋地区 
 
 

老人ホーム 
長生園 
 

さくら荘 
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KoKo
HoHo
IshikawaIshikawa

　

任
期
（
３
年
）
満
了
に
伴
う
農
業
委
員
会
委
員
選
挙
が
７
月
６
日
（
日
）
全
国

統
一
選
挙
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
石
川
町
で
は
、
定
数　

人
に
対
し
て
立
候
補
者
が

１８

　

人
の
た
め
、
無
投
票
当
選
と
決
定
し
、
７
月
７
日
（
月
）
に
当
選
証
書
が
交
付

１８さ
れ
ま
し
た
。

　

石
川
町
農
業
委
員
の
構
成
は
、
選
挙
に
よ
る
委
員　

人
と
Ｊ
Ａ
あ
ぶ
く
ま
石
川
、

１８

い
わ
せ
石
川
農
業
共
済
組
合
及
び
母
畑
土
地
改
良
区
が
そ
れ
ぞ
れ
推
薦
し
た
理
事

３
人
の　

人
と
な
っ
て
い
ま
す
。
委
員
の
皆
さ
ん
に
は
今
後
３
年
間
、
農
家
の
代

２１

表
と
し
て
、
農
業
者
の
育
成
や
農
家
の
経
営
対
策
な
ど
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
７
月　

日（
火
）
に
は
、
改
選
後
初
め
て
の
農
業
委
員
会
総
会
が
開
か
れ
、

２２

会
長
に
清
野  
宏
さ
ん
、
会
長
職
務
代
理
者
に
小
木
芳
郎
さ
ん
が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

新
農
業
委
員
の
み
な
さ
ん
は
次
の
と
お
り
で
す
。（
敬
称
略
・
議
席
順
）

会
長
に
清
野 
宏
さ
ん
を
選
出

�����
塩沢字表

�����
赤羽字新宿

�����
形見字中屋敷

�����
石塚

�����
中野字悪戸

�����
母畑字滝ノ平

�����
白石

�����
谷沢字後作

農 業 委 員  

農家の代表 
21人が決まる 
農家の代表 
21人が決まる 



特 
集

��● 広報いしかわ　●　広報いしかわ９９月月号号

�����
曲木字古内

（母畑地区土地改良区推薦）

�����
沢井字上ノ原

�����
中田字迎高野

�����
山形字若林

�����
板橋字沢古屋
会長職務代理者

�����
中野字高ノ内

（JAあぶくま石川推薦）

�����
王子平

�����
曲木字小和清水

�����
沢井字十三塚

会長

�����
山形字須沢

（いわせ石川農業共済組合推薦）

�����
湯郷渡字瀬戸

�����
新屋敷字村山

�����
南山形字堂ノ上

①
農
地
の
使
い
道
を
審
査
し
ま
す

　
「
農
地
を
守
り
有
効
利
用
す
る
」
た
め

農
地
の
売
買
や
転
用
を
審
査
し
ま
す
。

②
農
業
経
営
の
支
援
を
し
ま
す

　

農
業
の
担
い
手
を
確
保
・
育
成
す
る
た

め
、
貸
し
借
り
に
よ
る
農
地
の
集
積
な
ど

を
行
い
経
営
の
支
援
活
動
を
図
り
ま
す
。

③
農
家
の
声
を
伝
え
ま
す

　

農
家
・
地
域
の
声
を
行
政
・
政
策
に
反

映
さ
せ
る
た
め
、
積
極
的
に
農
政
に
対
す

る
意
見
を
行
政
機
関
に
要
請
し
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
農
業
者
年
金
の
加
入
促
進
・

贈
与
・
相
続
税
対
策
な
ど
「
農
地
を
活
か

し
、
魅
力
あ
る
農
業
経
営
を
確
立
す
る
」

た
め
の
推
進
役
と
な
り
ま
す
。

農
業
委
員
の
役
割
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KoKo
HoHo
IshikawaIshikawa

　

ま
だ
ま
だ
残
暑
が
厳
し
い
で
す
が
、
い
よ
い
よ
石

川
町
に
も
お
祭
り
の
季
節
が
近
づ
い
て
ま
い
り
ま
し

た
。

　

今
年
も
石
都
々
古
和
気
神
社
例
大
祭
の
祭
事
が
終

了
し
た
あ
と
に
恒
例
の
『
石
都
祭
盛
会
神
輿
パ
レ
ー

ド
』
を
開
催
い
た
し
ま
す
。

　

ク
リ
ス
タ
ル
ロ
ー
ド
に
各
町
連
合
の　

基
の
神
輿

１１

が
並
び
、
数
百
人
の
担
ぎ
手
が
力
の
限
り
神
輿
を
担

ぐ
姿
は
壮
観
の
一
言
に
尽
き
ま
す
。

　

石
川
町
の
歴
史
と
伝
統
文
化
を
継
承
し
つ
つ
新
し

い
風
を
採
り
入
れ
な
が
ら
常
に
前
進
し
、
た
ゆ
ま
ぬ

努
力
で
活
動
を
継
続
し
続
け
て　

年
、
石
川
町
の
秋

２２

の
風
物
詩
と
し
て
各
所
か
ら
認
知
さ
れ
つ
つ
あ
り
、

ま
た
福
島
県
下
に
於
き
ま
し
て
も
他
の
追
随
を
許
さ

ぬ
壮
大
な
規
模
で
あ
る
と
自
負
し
て
お
り
ま
す
。

　

石
川
町
内
の
若
者
の
連
帯
、
世
代
間
や
町
内
外
の

方
々
と
の
交
流
、
更
に
は
「
石
川
町
の
元
気
」「
石
川

町
の
底
力
」
を
県
内
外
に
ア
ピ
ー
ル
し
、「
石
川
町
の

活
性
化
」
の
一
助
に
な
れ
ば
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

本
年
度
は
、
石
川
郵
便
局
前
に
本
部
席
を
設
置
し
、

ク
リ
ス
タ
ル
ロ
ー
ド
全
体
で
行
い
ま
す
の
で
、
皆
様

お
誘
い
合
わ
せ
の
う
え
で
多
数
の
方
が
ご
観
覧
い
た

だ
け
ま
す
よ
う
に
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　　
　
　
　

平
成　

年
９
月　
　

２０

　
　
　
　
　
　
　
　
 
石
都
祭
盛
会
会
長　

西
牧
孝
夫
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▲最高裁判所「よくわかる！裁判員制度Ｑ＆Ａ」より転載 

　

７
月
各
種
全
国
大
会
出
場
選
手
激
励
会
を
役
場
本

庁
舎
で
行
い
ま
し
た
。

　

平
成　

年
度
全
国
高
等
学
校
総
合
体
育
大
会
ウ
エ

２０

イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
競
技
（
８
月
６
日
〜
９
日　

さ

い
た
ま
市
桜
区
）
に
、
県
立
石
川
高
校
吉
田
真
弘
さ

ん
が
、
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
競
技
（
７
月　

日
〜
８
月
３

２８

日　

埼
玉
県
和
光
市
ほ
か
）
に
学
法
石
川
高
校
ハ
ン

ド
ボ
ー
ル
部
９
名
が
、
弓
道
競
技
（
７
月　

日
〜　

２８

３１

日　

埼
玉
県
川
越
市
）
に
白
河
高
校
郷
美
奈
実
さ
ん

が
、
第　

回
全
国
高
等
学
校
漫
画
選
手
権
ま
ん
が
甲

１７

子
園
本
選
大
会
（
８
月
２
日
〜
３
日　

高
知
県
高
知

市
）
に
学
法
石
川
高
校
美
術
部
岡
部
舞
子
さ
ん
、
矢

内
小
百
合
さ
ん
が
、
第　

回
全
国
小
中
学
生
空
手
道

５１

選
手
権
大
会
（
８
月
２
日
〜
３
日　

宮
城
県
宮
城
郡

利
府
町
）
に
日
本
空
手
協
会
石
陽
館　

名
が
、
第
８

１８

回
全
日
本
少
年
少
女
空
手
道
選
手
権
大
会
（
８
月
９

日
〜　

日　

東
京
都
足
立
区
）
に
日
本
空
手
協
会
石

１０

陽
館
５
名
が
そ
れ
ぞ
れ
出
場
し
ま
し
た
。

が
ん
ば
れ

が
ん
ば
れ
!!!!
全
国
大
会

全
国
大
会
!!!!
 

が
ん
ば
れ
!!
全
国
大
会
!!
 

▲７月２８日  空手道選手権大会

▲７月２３日　全国高校総体（弓道競技） ▲７月１８日  全国高校総体、まんが甲子園
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職業�ＪＡあぶくま石川浅川営農生活センターに勤務して
います。

��今、情熱を傾けて取り組んでいることは何ですか

��今年から購買部署に異動になったので、肥料や農薬の
知識を早く得て組合員の人たちに迷惑がかからないよ
うに頑張りたいと思います。

��将来やってみたいことや夢を聞かせてください

��今までいろんな人に助けてもらったので、恩返しをして
幸せに暮らしたいです。

��将来どんな町になって欲しいですか

��町内の人はもちろん、町外の人が来ても一人ひとりが
良い町だと思ってもらえる町になって欲しいです。

��最後に理想のタイプは

��自分を理解してくれる人が理想です。
�次回は、薄井さんの紹介で須藤美香さんです。

薄井　政樹さん（２３歳）●板橋字茅刈場

お
子
さ
ん
は
何
人
で
す
か

子
供
は
３
人
で
、
孫
が
７
人
に
な
り
ま
し

た
。

結
婚
さ
れ
て　

年
、
思
い
出
を
聞
か
せ
て

５０

く
だ
さ
い

　

年
間
二
人
と
も
健
康
で
今
ま
で
生
活
で

５０き
て
良
か
っ
た
と
い
う
思
い
が
一
番
で
す
。

私
た
ち
は
昭
和　

年
に
結
婚
し
、
結
婚
し
て
か
ら

３３

水
稲
、
養
蚕
、
葉
タ
バ
コ
な
ど
農
業
で
生
計
を
た

て
て
き
ま
し
た
。
当
時
は
す
べ
て
が
手
作
業
な
う

え
、
田
ん
ぼ
が
自
宅
か
ら
遠
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
、

田
植
え
や
稲
刈
り
な
ど
今
の
何
倍
も
苦
労
し
た
記

憶
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
８
・
５
水
害
の
時
は
阿
武
隈
川
が
氾
濫

し
、
我
が
家
の
畑
に
２
ト
ン
車
が
流
れ
て
き
て
、

土
木
事
務
所
に
撤
去
し
て
も
ら
っ
た
こ
と
は
衝
撃

的
で
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

お
二
人
の
楽
し
み
は
何
で
す
か

二
人
で
と
き
ど
き
行
く
温
泉
が
楽
し
み

で
す
。
ま
た
、
最
近
「
鳥
内
サ
ロ
ン
」

が
開
所
さ
れ
、
毎
月
二
人
で
行
く
こ
と
が
楽
し
み

に
な
り
そ
う
で
す
。

石
川
町
の
一
番
好
き
な
と
こ
ろ
を
教
え
て

く
だ
さ
い

今
出
川
、
北
須
川
の
桜
が
大
好
き
で
す
。
今

年
も
二
人
で
一
緒
に
桜
を
見
て
感
動
し
ま
し

た
。

町
政
に
望
む
こ
と
は
何
で
す
か

花
嫁
対
策
や
後
継
者
対
策
を
充
実
さ
せ
、

少
子
化
問
題
を
解
消
し
て
欲
し
い
と
思
い

ま
す
。

������������������������������������

�������������������

氏名：野内　平太さん（７２歳）
　　　　　　トシさん（７２歳）
住所：新屋敷字鳥内

ともに健康で過ごせたことが幸せ

●
町
民
と
と
も
に
歩
む
町　

い
し
か
わ

����������������� ������������������
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●「ハッピースマイル」と「集暖」では参加してくれるお子さん（３歳以下）、グループを募集していま
す。お気軽にお問い合わせください。石川町役場総務課　２６－２１１１ 

●ハッピースマイルは電子メールでも受付しています。必要事項を記入し写真画像を添えお送りく
ださい。 Koho_k@town.ishikawa.fukushima.jp

�サークル紹介コーナー�第４１回

　

私
た
ち
は
、
沢
田
地
区
の
仲
間
が
集
ま

り
ヨ
ガ
を
す
る
サ
ー
ク
ル
で
す
。

　

ヨ
ガ
は
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
深
い
呼
吸

に
合
わ
せ
て
動
き
な
が
ら
、
筋
肉
を
伸
ば

し
た
り
、
関
節
の
可
動
域
を
広
げ
た
り
し

て
動
い
て
い
く
た
め
、
体
の
隅
々
に
酸
素

が
行
き
渡
り
、
体
が
柔
軟
に
な
り
ま
す
。

ヨ
ガ
は
、
慢
性
的
な
冷
え
や
腰
痛
、
肩
こ

り
な
ど
に
効
果
が
あ
り
、
体
が
ほ
ぐ
れ
る

こ
と
で
心
も
穏
や
か
に
な
る
た
め
、
ス
ト

レ
ス
を
根
本
か
ら
解
消
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。

　

み
な
さ
ん
も
一
緒
に
ヨ
ガ
を
始
め
ま
せ

ん
か
。
ヨ
ガ
は
、
ポ
ー
ズ
を
と
る
こ
と
が

目
的
で
は
な
く
、
自
分
の
柔
軟
性
や
体
力
、

体
調
に
合
わ
せ
て
行
う
も
の
で
す
。
ヨ
ガ

は
、
老
若
男
女
関
係
な
く
で
き
、
心
と
体

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
も
で
き
る
た

め
、
自
己
回
復
の
手
段
と
な
り
ま
す
。

�
�
�
�
�

「我が家の天使です！でも、あんまりいたずらした「我が家の天使です！でも、あんまりいたずらした
り、パパをいじめたりしないでね！」り、パパをいじめたりしないでね！」

和彦パパ・美穂ママ 湯郷渡字浮庭和彦パパ・美穂ママ　湯郷渡字浮庭

二瓶 漣二瓶　 漣 花花ちゃん   ちゃん（１歳）（１歳）
れ ん  か

●開催日：毎週木曜日
　　　　　１９：００ ～
●場　所：沢田地区公民館
●お問い合わせ先
　中島　恵子
　電話０８０－５５５４－２０１４
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大  
法  
清 
水

だ
い 
ぼ
う 

し 

み
ず

   

（ 
弘  
法  
清  
水 
）

こ
う 
ぼ
う 

し 

み
ず

　

馬
場
町
の
薬
王
寺
の
麓
に
大
法
清
水

が
あ
り
ま
す
。
徳
一
大
師
が
諸
国
巡
歴

の
際
に
こ
の
地
を
訪
れ
、
水
を
求
め
た

が
断
ら
れ
た
の
で
、
自
ら
杖
で
掘
っ
た

と
こ
ろ
清
水
が
湧
い
た
、
と
の
伝
説
か

ら
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
旧
町
内
に
上
水

道
が
で
き
る
ま
で
は
唯
一
の
水
源
で
も

あ
り
ま
し
た
。
か
つ
て
は
杉
の
大
木

が
あ
り
ま
し
た
が
、
今
で
は
大
き
な

幹
が
残
る
の
み
で
す
。
な
お
、
弘
法

大
師
に
関
わ
る
伝
説
も
あ
る
こ
と
か

ら
、
弘
法
清
水
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。　

▲馬場町通りを薬王寺方面へ向
かいます

�
門
柱
を
通
っ
て
薬
王
寺
へ

▲薬王寺参道の階段直前を右に曲ると、大法清水があ
ります

大
室

�
杉
の
大
木
の
幹
を
今
で
も
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す

▲クッキングでの1コマ

　平成２０年度石川町中高生国際交流事業オ
ーストラリア研修は、７月２８日から８月５
日までの間、町内の中学２年生１０名の参加
で実施しました。
　１０名の研修生は、出発前に４回の事前学
習会を行い、オーストラリアの文化・生活
習慣や日常使う英会話などを学びました。
この成果を生かし、６日間のホームステイを
体験しました。
　ホームステイでは、日本との生活習慣や
文化の違いを感じることが数多くありまし
た。また、英語が通じない、聞き取れない
ために、戸惑いの場面がありましたが、ホ

ームステイ最終日の朝には、研修生、ホス
トファミリーと共に抱き合い、別れを惜し
む光景が見られました。
　言葉は通じなくても、相手に自分の思い
を伝えようとする気持ちと、相手の思いを
理解してあげようという気持ちが、いつし
か言葉の壁を越え、最後には通じ合えると
いうことを、研修生全員が経験できた成果
だと思います。
　オーストラリアの自然や文化に感動し、
ホストファミリーの温かさに感激し、研修
生にとって生涯忘れることのできない、貴
重な経験になったことと思います。

▲研修生、ホストファミリー全員で記念撮影

『
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
研
修
』



介
護
支
援
コ
ー
ナ
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地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
自
宅
で
介
護

を
さ
れ
て
い
る
方
の
交
流
や
相
談
の
場
と
し
て
、

「
介
護
者
の
つ
ど
い
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
「
介
護
者
の
つ
ど
い
」
で
は
、
介
護
に
関
す
る

情
報
の
提
供
（
勉
強
会
）
の
他
に
、
介
護
さ
れ
て

い
る
方
々
の
交
流
も
目
的
に
し
て
い
ま
す
。
参
加

者
か
ら
は
、
介
護
に
関
す
る
悩
み
を
話
し
た
り
、

い
ろ
い
ろ
な
体
験
を
聞
か
せ
て
も
ら
っ
た
り
す
る

こ
と
で
、「
自
分
自
身
の
介
護
の
参
考
に
な
り
良

か
っ
た
。」、「
自
分
一
人
だ
け
で
は
な
い
と
い
う

こ
と
が
わ
か
り
、
明
日
か
ら
の
元
気
を
も
ら
え

た
。」
と
い
う
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
な
か

に
は
、「
何
十
年
も
介
護
し
て
い
る
け
ど
、
家
族

だ
と
わ
か
る
ん
だ
よ
…
」
等
、
参
加
す
る
度
に
介

護
さ
れ
て
い
る
方
の
暖
か
い
言
葉
に
胸
が
熱
く
な

っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
は
、
認
知
症
の
方
を
介
護
さ
れ
て
い
る
方

の
参
加
も
増
え
て
い
ま
す
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、

「
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ

る
地
域
づ
く
り
」
を
め
ざ
し
て
、
認
知
症
へ
の
理

解
を
広
め
る
た
め
の
取
り
組
み
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
月
は
、「
認
知
症
の
方
を
介
護
さ
れ
て
い
る

「
認
知
症
の
方
を
介
護
さ
れ
て
い
る
方
へ
・・・
」

　
　
　

〜
共
に
介
護
の
こ
と
を
考
え
・

　
　
　
　
　
　
　

支
え
合
え
る
地
域
づ
く
り
の
た
め
に
〜

家
族
の
集
い
」
を
開
催
し
ま
す
。
認
知
症
は
、
人

に
よ
り
症
状
が
様
々
で
、
わ
か
り
に
く
い
行
動
を

と
っ
た
り
、
誤
解
さ
れ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
セ
ン
タ
ー
で
は
、
介
護
の
工
夫
も
含
め
、
介

護
者
同
士
が
情
報
を
交
換
し
、
我
が
家
で
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
、
支
え
合
え
る
地
域
づ
く
り

が
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　現在使用されている国民健康保険被保険者証の有効
期限は、平成２０年９月３０日までとなっています。１０月
１日からは新しい被保険者証となります。
　現在の被保険者証を持参のうえ、必ず交換してくだ
さい。被保険者証を紛失された方は「印鑑」と「身分

�������������������������������������������������������������������������

を確認できるもの（免許証等）」を持参してください。
������������������������������������������������������������

   
   
   
   
   
   
   

★左記日程に交換できない場合は、当該日程以後に役
���������������������������

場国保係窓口で交換してください。
�������������������������������

★◯学 被保険者証の交付を受けている方も交換してく
ださい。
★◯遠 被保険者証の交付を受けている方は返還してく
ださい。なお、引き続き被保険者証が必要な方は、役
場国保係窓口で手続きをしてください。
★◯学 ◯遠 被保険者証の交付を受けている方で、学生の
方は在学証明書を添付してください。（平成２０年４月
１日以降提出された方はその必要はありません）

「認知症の方を介護されている
　家族の集い」のお知らせ

日時：９月１８日（木）
　　　９時４５分～１１時４５分
場所：保健センター
お問い合わせ先：
　　　地域包括支援センター
　　　電話　２６－４６０６

国民健康保険被保険者証を交換しましょう！！

★ 国民健康保険被保険者証の交換日程

時　　間場　　所対象地区月　日

午前９時～正午中 央
公 民 館石　川

９月２６日
（金）

午後１時３０分～午後４時山 橋 地 区
公 民 館山　橋

午前９時～正午沢 田 地 区
公 民 館沢　田

９月２９日
（月）

午後１時３０分～午後４時野木沢地区
公 民 館野木沢

午前９時～正午母 畑 地 区
公 民 館母　畑

９月３０日
（火）

午後１時３０分～午後４時中 谷 地 区
公 民 館中　谷
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第42回 
お口の体操  

　町では、運動機能の低下や、口腔機能
の低下が見られる等の「特定高齢者」に
対しての「介護予防教室」を実施してい
ます。 
　今回は、口腔機能の低下が見られた方
の教室についてお話します。 
　口の中の機能も、体の機能と密接につ
ながっていて、運動機能が弱ってくると、
うまく飲み込めない、むせりやすい、食
事がおいしく感じられないなど、食べる
ことへの意欲も低下してしまいます。そ
ういった方のために口腔教室では、顔面
体操やだ液腺マッサージを行っています。 
　顔面体操は、口の機能向上につながり
ます。唾液腺マッサージは唾液の出を良
くし、口の中の渇きを防ぐため、食事を
おいしく食べることにもつながります。 
　いつまでもおいしく食べられるために、
「お口の体操」をしてみてはいかがでし
ょうか。 

～口腔機能の低下を防ぎ、食事もおいしく～ 

お口の機能をアップする顔面体操顔面体操顔面体操

だ液腺マッサージで健康度さらにアップ。

十分息を吸ってからそれぞれ約 １０秒 実施。３回繰り返します。 

食前が効果的！ 
だ液腺マッサージ 

頬をあげ、ニッコリ笑う。 アップップをするように頬を　　 
ふくらまし、左右に目を動かす。 

口と目を思いっきり開く。 

舌下腺への刺激 
あごの真下から下を突き
上げるようにゆっくりぐ
ーっと押す。（１０回） 

顎下腺への刺激 
耳の下からあごの先まで
５カ所を目安に、親指で
突き上げるように押す。 
（２５回） 

耳下腺への刺激 
親指以外の４本の指を頬
にあて、耳下腺の上でぐ
るぐる回す。（１０回） 位置の確認 

顎下腺 
がく か せん 

がく か せん 

耳下腺 
じ　か せん 

じ　か せん 

舌下腺 
ぜっ か せん 

ぜっ か せん 

食改さんの 食改さんの 
さつま芋のサラダ

●作り方
①さつま芋はサイコロ状に切って、水につけアク抜きをする。 
②人参は小口切りにする。（２～３㎝） 
③セロリはすじを取って、小口切りにし塩を少々まぶす。 
④チーズはサイコロ状に切る。 
⑤①、②を一緒に茹で、粗熱をとったらマヨネーズで和えて塩、
こしょうする。 
⑥セロリの水気を切り、④のチーズと混ぜる。 
　器に盛り付けたら、ミニトマト、セロリの葉などを添えて出来
上がり。 

●作り方
①鍋に分量の水を入れ、煮立てたら煮干しの粉末を入れる。 
 （煮干しの粉末は、丸ごと食べられる小さめの煮干しをフード　 
　プロセッサーに入れて作ります。） 
②モロヘイヤはザク切りにする。 
③① に②を入れて、しょうゆで味を整える。 
④汁椀に盛り、最後に干しえびをのせて出来上がり。 
 

さつま芋・・・・・・・・・・・・４００ｇ（中１本） 
人参・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ（小２本） 
セロリ・・・・・・・・・・・・・・１２０g（１本） 
ベビーチーズ・・・・・・・・３個 
マヨネーズ・・・・・・・・・・８４g（大さじ３） 
塩・こしょう・・・・・・・・少々 
＜飾り付け用＞ 
ミニトマト・・・・・・・・・・６個 
セロリの葉、パセリ・・適量 
 

材　料（６人分）

さつま芋のサラダ

さつま芋・・・・・・・・・・・・４００ｇ（中１本） 
人参・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ（小２本） 
セロリ・・・・・・・・・・・・・・１２０g（１本） 
ベビーチーズ・・・・・・・・３個 
マヨネーズ・・・・・・・・・・８４g（大さじ３） 
塩・こしょう・・・・・・・・少々 
＜飾り付け用＞ 
ミニトマト・・・・・・・・・・６個 
セロリの葉、パセリ・・適量 
 

材　料（６人分）

モロヘイヤのすまし汁

モロヘイヤ・・・・・・・８０ｇ（１把） 
干しえび・・・・・・・・・１０ｇ 
煮干しの粉末・・・・・大さじ1 
しょうゆ・・・・・・・・・大さじ５ 
水・・・・・・・・・・・・・・・みそ汁椀６杯分 
 

材　料（６人分）

渡邉　タカさん（母畑）

●渡邉さんの　　　　　　　
　さつま芋サラダは材料を全て同じ大きさに切って、一緒に茹でるので短時間に作れます。甘味のあるさつま芋ですが、マヨネーズと
合わせてもあっさり食べられて美味しいですよ。さつま芋は皮ごと使うと、便秘予防に役立ちます。セロリは、シャキシャキとした食感
を味わえるのでおすすめです。すまし汁はモロヘイヤが苦手な人でも、すまし汁にすると食べられます。干しえびは白魚でも合います。
どちらも、もう一品欲しい時に簡単ですぐ出来る料理です。 
●栄養士から
　さつま芋、セロリ、モロヘイヤには食物繊維が多く含まれ、腸の働きを活発にする働きがあり便秘予防に役立ちます。さつま芋は、皮
ごと食べる方が効果的です。 
　セロリの葉の部分には、β―カロテンやビタミンＣが含まれています。葉の香りは、食欲不振などに効果があります。モロヘイヤの
ネバネバは肝臓や腎臓の機能を強化、疲労回復や老化防止にも役立ちます。 
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（平成２０年７月１日～７月３１日まで届出分　敬称略）

住 所保 護 者氏 名

近内　 爽  馬  （壽　光・由美子） 中　野
そう ま

太楽 琉  碧  牙  （　涼　・佑　香） 板　橋
る い が

渡邉　 倫  香  （幸　生・祥　子） 谷　沢
りん か

鈴木　りあ （章　稔・浩　子） 沢　井
遠藤 恵  里  佳  （　正　・美　紀） 矢ノ目田

え り か

佐藤　 優  生  （　淳　・真　弓） 中　野
ゆう き

佐藤　 莉  心  （貴　昭・春　美） 谷　沢
り こ

吉田　 萌  夏  （哲　平・沙也香） 下　泉
も か

鈴木　 美  結  （雄　治・秀　美） 下　泉
み ゆう

加藤　 佑絃  （宏　昭・祐　美） 当　町
ゆ い と

長久保 葵生  （雅　之・麻　弥） 双　里
あ お い

矢内　 玲  緒  （久　夫・直　美） 塩　沢
れ お

佐川　 夏  紀  （克　美・由紀子） 赤　羽
なつ き

石 川 町 9 ～ 1 0 月 の 主 な 予 定

9月 ●September
ひらた中央病院

勤労青少年ホーム

富永医院

ひらた中央病院
保健センター
保健センター
老人福祉センター

中央公民館
ひらた中央病院

在宅当番医

年金相談会（社会保険事務所）
　　　　　　　　　　　（１０：００～）

在宅当番医

在宅当番医
１歳児健診　　　　　　（９：３０～）
３歳３ヶ月健診　　　　（１３：００～）
心配ごと相談　　　　　（１０：００～）

行政相談会　　　 （１０：００～１２：００）
在宅当番医

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

15
16
17
18

19
20
21
22
23
24
25

26
27
28
29
30

10月 ●October

大野診療所

保健センター
保健センター
保健センター
クリスタルロード
保健センター
中央公民館
町民グラウンド前周回コース
ひらた中央病院
ひらた中央病院

在宅当番医

２歳児教室　　　　　　（９：３０～）
３～４ヶ月児健診　　　（１３：００～）
ＢＣＧ予防接種　　　　（１３：００～）
交通安全防犯鼓笛パレード
パパママクラブ　 （１８：４５～２０：１５）
行政書士無料相談会　　（１０：００～）
小学生駅伝競走大会
在宅当番医
在宅当番医

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�

�
�
�

1
2
3
4
5
6
　7
8
9

10

11

12
13
14

　 新　 郎　 新　 婦 （ 出 身 地 ）　

二瓶　光司（中　野）・藤島　祐　（秋　台）
曲山　勝則（新　町）・佐久間美紀（新　町）
近内　　洋（双　里）・米倉　歩美（長久保）

住 所　 氏　 名　

 永　山　ハ　ナ 曲　木 
 山　田　義　一 梁　瀬
 南　條　チ　ヨ 南山形
 福　田　芳　一 母　畑
 曲　山　俊　雄 中　野
 熊　井　健　助 宝殿前
 諸　岡　コト子 下　泉
 小　池　キ　ク 下　泉
 太　樂　ト　ヨ 板　橋
 戸　村　八　郎 山　形
 飯　村　辰　巳 赤　羽
 添　田　ト　ミ 北山形
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