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　旧下田家と郷土博物館ホールに飾り付けら
れた、「まゆ玉飾り」。かつて羽村の養蚕農
家にあったお正月の風習です。郷土博物館で
はこの「まゆ玉飾り」を体験できる企画を用
意しました。子どもたちに伝えたいむかしな
がらの風習。ぜひ体験してみませんか。（詳
しくは2ページをご覧ください。） 

あけまして 
　　おめでとう 
　　　ございます 

あけまして 
　　おめでとう 
　　　ございます 

あけまして 
　　おめでとう 
　　　ございます 



　
１
月
１５
日
を
中
心
と
す
る
小
正
月
に

は
、
こ
れ
か
ら
始
ま
る
農
作
業
の
無
事

と
、
農
作
物
の
豊
作
を
田
畑
の
神
様
に

祈
願
す
る
行
事
が
多
く
行
わ
れ
て
き
ま

し
た
。
養
蚕
業
の
盛
ん
だ
っ
た
羽
村
で

は
、
新
し
い
年
の
始
ま
り
に
、
繭
の
豊

作
を
願
っ
て
「
ま
ゆ
玉
飾
り
」
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
郷
土
博
物
館
で
は
、
こ
の

ま
ゆ
玉
飾
り
を
再
現
・
展
示
し
ま
す
。

ま
た
、
実
際
に
ま
ゆ
玉
団
子
を
作
り
、

飾
り
つ
け
を
す
る
体
験
学
習
会
開
催
し

ま
す
。
む
か
し
な
が
ら
の
正
月
行
事
を

一
緒
に
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
 

  日
時
：
平
成
２２
年
１
月
９
日
（
土
）
 

　
　
　
午
後
２
時
〜
４
時
 

場
所
：
郷
土
博
物
館
　
 

定
員
：
３０
名
（
先
着
順
）
 

参
加
費
：
無
料
 

持
ち
物
：
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
手
拭

用
タ
オ
ル
 

※
未
就
学
児
童
は
保
護
者
同
伴
、
小
学

４
年
生
以
下
は
で
き
る
限
り
保
護
者
同

伴
で
お
ね
が
い
し
ま
す
。
 

申
込
み
：
電
話
ま
た
は
直
接
郷
土
博
物

館
へ
 

            会
期
：
平
成
２２
年
１
月
１０
日
（
日
）
〜

１
月
１７
日
（
日
）
 

場
所
：
郷
土
博
物
館
・
旧
下
田
家
住
宅
 

              　
小
学
三
年
生
を
対
象
と
し
た
郷
土
学

習
週
間
に
あ
わ
せ
て
、
明
治
〜
昭
和
三

十
年
代
に
使
わ
れ
て
い
た
生
活
に
関
す

る
道
具
を
展
示
し
ま
す
。
 

展
示
資
料
を
通
し
て
、
当
時
の
羽
村
の

人
々
は
、
ど
の
よ
う
な
暮
ら
し
を
し
て

い
た
の
か
を
紹
介
し
ま
す
。
 

会
期
：
平
成
２２
年
１
月
１０
日
（
日
）
〜

１
月
３１
日
（
日
）
 

場
所
：
郷
土
博
物
館
・
旧
下
田
家
住
宅
 

  　
今
年
も
新
た
に
ご
寄
贈
い
た
だ
い
た

昭
和
初
期
の
御
殿
び
な
を
は
じ
め
、
こ

れ
ま
で
地
域
の
皆
様
か
ら
ご
寄
贈
い
た

だ
い
た
お
ひ
な
様
を
数
多
く
展
示
し
ま

す
。
ま
た
、
ひ
な
人
形
や
ひ
な
祭
り
に

ま
つ
わ
る
解
説
も
あ
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

時
代
と
と
も
に
移
り
変
わ
る
ひ
な
人
形

の
数
々
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
み
な
さ
ま

の
ご
来
館
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
 

会
期
：
平
成
２２
年
１
月
３１
日
（
日
）
〜

３
月
７
日
（
日
）
 

場
所
：
郷
土
博
物
館
・
旧
下
田
家
住
宅
 

          ※
郷
土
博
物
館
は
毎
週
月
曜
休
館
で
す
。

（
祝
日
除
く
）
 

※
開
館
時
間
：
午
前
９
時
〜
午
後
５
時

（
旧
下
田
家
住
宅
は
午
後
４
時
ま
で
）
 

 旧
下
田
家
住
宅
の
 

　
　
公
開
一
時
休
止
に
つ
い
て
　
 

　
旧
下
田
家
住
宅
の
保
存
処
理
の
た
め
、

公
開
を
一
時
休
止
し
ま
す
。
期
間
中
は

ご
迷
惑
を
お
掛
け
い
た
し
ま
す
が
、
ご

理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
 

　
平
成
２２
年
２
月
１８
日
（
木
）
〜
 

２
月
２８
日
（
日
）
　
 

※
郷
土
博
物
館
は
平
常
ど
お
り
開
館
し

ま
す
。
 

●
問
合
せ
　
郷
土
博
物
館
 

２ はむらの教育 ２２.１.１ 

体験学習会の様子 

 

〜
む
か
し
な
が
ら
の
正
月
行
事
〜
 

　
　
　
　
『
ま
ゆ
玉
飾
り
』
 

郷
土
博
物
館
よ
り

郷
土
博
物
館
よ
り
 

　
　
体
験
学
習
・
企
画
展
の
お
し
ら
せ

　
　
体
験
学
習
・
企
画
展
の
お
し
ら
せ
 

郷
土
博
物
館
よ
り

郷
土
博
物
館
よ
り
 

　
　
体
験
学
習
・
企
画
展
の
お
し
ら
せ

　
　
体
験
学
習
・
企
画
展
の
お
し
ら
せ
 

郷
土
博
物
館
よ
り
 

　
　
体
験
学
習
・
企
画
展
の
お
し
ら
せ
 

ま
ゆ
 

ホールに飾られた 
　　　　「まゆ玉飾り」 

体
験
学
習
会
 

 「
ま
ゆ
玉
だ
ん
ご
を
作
ろ
う
！
」
 

季
節
展
示
「
ま
ゆ
玉
飾
り
」
 

企
画
展
『
む
か
し
の
く
ら
し
』
 

企
画
展
『
ひ
な
人
形
展
』
 



３ はむらの教育 ２２.１.１ 

「図書館に対する私の意見・提案について」 
　羽村市図書館では、市民の皆さんに身近で利用しやすい図書館となるよう、日頃から、
利用者のご意見・ご提案をうかがい、図書館運営に活かしていくよう努めています。 
　また、その内容等については、定期的にお知らせしています。最近いただいたご意見等
の主なものの内容とその対応等は、次のとおりです。 

　もっと最近の本を取り入れてください。 
　あと、本を一冊だけでなく、同じものを２～３冊置いた
方が良い。それとも、人気のある本は早めに返してもら
うとか・・・ 

　最近の本・話題の本等については、リクエストカードに
より、利用者の希望が反映されるよう努力しているとこ
ろですが、人気のある本には、リクエストが集中して、お
待ちいただいているのが実情です。 
　今後、リクエストの多い本については購入冊数などを
検討していきます。また、予約が多い本などは読み終わ
り次第返却していただくよう利用者にご協力をお願いし
ていきます。 

　現在、リクエスト予約の取消しについては、口頭等によ
る申し出しかなく、ご意見にありますようなパソコンによ
る取消しについては、現システムでは難しい状況であり
ますが、今後、ご意見を参考とさせていただきます。 

　椅子については、現在の図書館が開館した平成１３年
に整備されたものであり、背の高いものから低いもの等
併せて２００席の閲覧用の椅子を用意しています。 
　これらの椅子の交換は、予算措置が伴うものですの
で、ご理解をお願いします。また、磨耗等による破損は、
順次修理を行い、席数が不足することが無いよう努めて
いきます。 

　図書館では開館以来、借りた本は自分で元の本棚に
返していただくようご協力をお願いしています。これは、
利用される分野の場所を知っていただくとともに、新た
な本との出会いもあるとの考え方によるものです。な
お、返却する場所に入らない場合やわからない方のた
めにカウンター付近に「返却本棚」を設けてありますの
で、ご利用ください。 
　書架については、１日数回の配架と書架整理を行って
おり、誤った書架に配架された本は所定の棚に戻すよう
にしております。今後も、書架が乱雑にならないよう、整
理に努め、見やすい書架を心がけていきます。 
 

　パソコンの利用状況の一覧表の内、予約状況の頁の
各項目毎に「取消」の欄を設けてほしい。何故なら、羽
村市図書館以外の図書館に同一図書を予約した場合、
他の図書館で先に貸出しできた時、取消しを容易にで
きるからである。 

　図書館の椅子をできれば替えてください。背中がフ
ィットして勉強しやすい椅子が図書館にあったらうれし
いです。 

　絵本コーナーは、本がギッシリで、中に入らないこと
があります。また、別の場所に入っている本も時々あり
ます。絵本だけでも窓口で返却して、職員の方が本棚
へ戻すやり方にして欲しいです。 
　その方が同じ著者の本も並ぶので、探しやすくなる
と思います。 

意見・提案 図書館からの回答等 

羽
村
市
図
書
館
協
議
会
が
 

　
　
　
　
　
　
設
置
さ
れ
ま
し
た
 

 　
教
育
委
員
会
の
諮
問
機
関
と
し
て
、
羽
村

市
図
書
館
協
議
会
が
設
置
さ
れ
ま
し
た
。 

　
こ
の
協
議
会
は
、
図
書
館
の
運
営
に
関
す

る
こ
と
に
つ
い
て
、
教
育
委
員
会
の
諮
問
に

応
じ
、
調
査
及
び
審
議
し
、
答
申
し
ま
す
。
 

　
平
成
２１
年
７
月
２８
日
（
火
）
に
第
１
回
の

協
議
会
が
開
催
さ
れ
、
教
育
長
か
ら
「
生
涯

学
習
社
会
に
対
応
し
た
、
今
後
の
図
書
館
サ

ー
ビ
ス
の
あ
り
方
に
つ
い
て
」
の
諮
問
を
受

け
、
こ
れ
ま
で
、
２
回
の
協
議
会
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
今
後
、
答
申
に
向
け
た
審
議
を

行
っ
て
い
き
ま
す
。
 

 氏　名 備　考 

ＮＰＯ法人子育て支援 
総合施設こころ理事長 

実践女子大学教授 

首都大学東京准教授 

市民公募委員 

市民公募委員 

　山本　一代 

◎塚原　　博 

〇野元　弘幸 

　藤沢　　穣 

　花島　千賀 

羽
村
市
図
書
館
協
議
会
委
員
（
敬
称
略
）
 

　
◎
…
会
長
　
○
…
副
会
長
 

●
問
合
せ
 
図
書
館
 

小作台小学校校長 

羽村第一中学校校長 

前社会教育委員 

前社会教育委員 

小作台小学校ＰＴＡ会長 

江本　裕子 

嘉陽　義明 

関澤　和代 

塩田真紀子 

倉中　理恵 



４ はむらの教育 ２２.１.１ 

小中一貫教育情報コーナー  
「羽村市小中一貫教育基本計画（素案）について」 

羽村市小中一貫教育基本計画（素案）についての説明会を実施しました 
　１１月２４日・２５日・２７日の３日間、羽村市小中一貫教育基本計画（素案）についての説明会を実施しました。３

日間で、小・中学校や未就学児の保護者、市民、教員など１８９名の方が参加しました。 

　説明会では、中学校教員による小学校の授業への乗り入れによる教育の効果、小中一貫教育実施による教員の多忙

感、通学区域の問題等の質問や意見が出されました。 

 

説明会や意見公募で出されたご意見は、十分に検討し、必要なものは計画に反映していきます。　

羽村市小中一貫教育基本計画（素案）を策定しました 
　羽村市小中一貫教育基本計画（素案）は、羽村市の全小・中学校が小中一貫教育を実施するための基本となる計

画です。この計画を策定するため、平成１８年度から教育関係者や保護者の代表などで構成する「羽村市立小・中学

校一貫教育校検討委員会」を設置して検討を重ねてきました。このたび、検討委員会からの最終報告を受け、計画

（素案）をまとめました。計画（素案）の概要は、次のとおりです。 

　教育基本法や学校教育法の改正、羽村市の小・中学校の教育の現状と課題を踏まえ、義務教育９年間を通し

て児童・生徒一人ひとりにきめ細かい指導をすることにより、小学校と中学校の接続を円滑にし、中学校１年

生の学校生活への不安の解消や学力の向上、不登校の解消などを目指す計画です。 

　具体的には、現在の義務教育の６・３制を維持しながら、子どもの実態に即した弾力的な指導を行います。

特に、中学校教員による小学校の授業への乗り入れや小学校１年生への副担任の配置、羽村市の特色あるカリ

キュラムとして小学校１年生からの英語教育、郷土学習、キャリア教育を行います。さらに、家庭との連携を

図る取組みとして、保護者の子育てを支援する講座も行う内容となっています。 

羽村市小中一貫教育基本計画（素案）の意見公募を実施しました 
　羽村市小中一貫教育基本計画を定めるにあたり、広く市民等からの意見を求める手続きとして、１１月９日から１２

月８日まで、羽村市小中一貫教育基本計画（素案）の意見公募を実施し、４３名の方から合計１２４件のご意見をいた

だきました。 

　受け付けたご意見は、紙面の都合上、項目のみを掲載しました。整理・要約したご意見やそれらに対する教育委員

会の考え方は、今後、指導室窓口、市役所１階情報コーナー、図書館での閲覧に供するとともに、市のホームページ

に掲載していきます。 

小中一貫教育の意義とその効果について

小・中学校のグループ化について

通学区域について

指導区分について

特色ある学習内容について

小学校１年生の副担任制について

小学校教員と中学校教員の相互乗り入れ授業について

教科担任制について

特別支援学級について

親学（家庭教育講座）について

１３

１

６

３

４

２

１２

１

２

３

４

３

２

５

１６

４

３５

６

１

１

１２４合　計

ご意見の内容 ご意見の内容件数 件数

小中一貫教育の予算について

小中一貫教育実施計画の策定について

小中一貫教育の検証について

教員の負担について

学校現場・保護者・市民への広報・周知について

小中一貫教育基本計画（素案）の作成について

小中一貫教育基本計画の決定・実施について

２学期制の検証について

教員の指導について

給食費の未納について

　計画（素案）の全文は、指導室窓口、市役所１階情報コーナー、図書館での閲覧に供するとともに、市のホーム 

ページでご覧いただけます。 

●問合せ　指導室 



５ はむらの教育 ２２.１.１ 

平成２１年度学校アンケート集計結果 

　羽村市教育委員会では、市内の小・中学校に対して保護者等による学校アンケートをお願

いしました。この度、その集計結果（速報値）がまとまりましたので、ご報告いたします。 

　　○実施時期：平成２１年１１月　　　○回答数　小学校２２１０人、　中学校８６４人 

学校は、特色ある学校づくりに向けて
努力している。 

学校は、２学期制の実施により、授業
時数の確保をしたり、子供とのかかわ
りを増やしたりするなど、効果的に活
用をして、教育活動に役立てている。 

学校は、学習面や生活面の補助員で
ある学習サポーター、特別支援教育
支援員、学校図書館巡回司書や教育
相談員、外国人講師を効果的に活用
して、教育活動に役立てている。 

学校の様子は、学校だよりや学年・学
級通信等でよく知ることができる。 

学校は、学校行事や授業を参観する機
会を多く設定している。 

学校は、不審者侵入などに対する安全
への配慮ができている。 

学校は、保護者への連絡や意思疎通を
積極的にきめ細かく行っている。 

教員は、子供や保護者の相談に対し
て、親身に対応している。 

教員は、分かりやすい授業を工夫して
いる。 

教員は、学習したことがしっかりと身
に付くように工夫している。 

子供は、学校に楽しく登校している。 

子供は、家庭学習をする習慣が身に付
いている。 

No 評価項目

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1234 1234

24.1 50.2 22.4 3.3 9.3 44.0 41.3 5.4 

46.2 47.9 5.4 0.5 17.5 61.8 19.9 0.7 

29.4 57.0 12.5 1.2 13.3 61.9 22.7 2.2

37.9 47.7 13.2 1.2 26.6 52.7 18.7 2.0 

47.1 47.0 5.6 0.3 33.8 57.9 7.9 0.4 

18.8 52.5 25.3 3.5 12.5 59.4 25.5 2.6 

25.0 51.6 20.8 2.5 15.2 51.3 29.6 4.0 

35.8 49.8 12.9 1.5 20.3 56.0 19.6 4.1 

32.0 57.1 9.5 1.5 9.3 63.0 24.9 2.8

28.5 56.0 13.7 1.8 9.9 54.2 33.0 2.8

67.5 28.1 3.7 0.7 48.3 42.3 7.4 2.0

30.2 45.9 21.2 2.7 15.3 35.6 38.2 10.9

小学校
保護者の評価割合％ 保護者の評価割合％

中学校

※集計結果に分析を加え、改めてホームページに公開していきます。 

●問合せ　指導室 

４：よくあてはまる　３：ややあてはまる　２：あまりあてはまらない　１：まったくあてはまらない



中学生の職場体験学習で大変お世話になりました。 
　羽村市立中学校全３校で職場体験学習を無事に終えることができました。今年度は下記
の事業所で職場体験学習が行われました。改めて感謝申し上げます。 
羽村第一中学校：１０月２６日～１０月３０日、　羽村第二中学校：５月１８日～５月２２日、　羽村第三中学校：１１月９日～１１月１３日 

郵便事業（株） 
羽村支店 

※敬称は省略させていただきました。 
※市役所、学校を除く。 

（株）みらい保育所あすなろ 多摩包装工業（株） あさひ公園通り歯科医院 

かやの実保育園 日本マクドナルド（株） 羽村店 （株）アルペン羽村店 

五ノ神幼稚園 花と緑のハーモニーメロディーフェア  武陽ガス（株）羽村供給所 

さかえ幼稚園 丸順商事（有） セブンイレブン羽村神明台三丁目店 

玉水保育園 リーベン・ブロート オーデリック（株）羽村工場 

羽村まつの木保育園 （株）アコス 羽村支店 （株）日野自動車羽村工場 

富士見第一保育園 （株）ジェイテクト 東京工場 中国料理香蘭飯店 

富士見第二保育園 （株）日立国際電気 羽村工場 トゥ・ブラン美容室 

富士みのり保育園 （株）福島屋 美容室　はだかの王様（小作店） 

村野小鳩幼稚園 味の民芸羽村店 ファッションハウス　シバタ 

富士学院幼稚園 割烹旅館　玉川苑 ワークマン羽村店 

太陽の子保育園 伊吹石油ガス（株） 手打蕎麦　一作 

ルーテル羽村幼稚園 カジュアルフラワー華 羽村コミュニティーレストラン　悠優 

羽村たつの子保育園 （株）いなげや　羽村富士見平店 （株）西友　羽村店 

羽村市農産物直売所 
(西多摩農業協同組合)

株式会社マルフジ羽村店 （有）青羽商店 

宮川　修、　宮川　豊、　石田　正弘 
田村　銅、　新井　敏行 
（羽村市農業委員会・羽村市農業団体委員会） 

株式会社マルフジ小作台店 （有）ちんか 

中野農園 ドラッグストアバイゴー羽村栄町店 フレッシュランド西多摩 

宮川園芸 ドラッグストアバイゴー小作店 
（福）羽村市社会福祉協議会 
ワークセンターいちょう　 
ディセンターさくら 

加藤農園 コスモ精機（株） 介護老人保健施設 
あかしあの里 

喜久樹園 ささめ寿司 特別養護老人ホーム 
多摩の里　むさしの園 

中根園芸 （株）イーグル グループホームときわ木の里 

清水農園 （有）吹よせ 特別養護老人ホーム　羽村園 

美容室　はだかの王様（羽村店） （有）ときわ堂 羽村市高齢者在宅サービスセンター 
いこいの里 

下田自動車 よむよむ羽村店 デイサービスセンターさくら 

ジャパンプリント（株） 手打ちそば　河邊 有料老人ホーム・グリーン東京 

羽村市動物公園・（株）横浜八景島 

ヘアープロデュース　プリームム （株）アクセルオート 
オニキス羽村中央店 

羽村・瑞穂地区学校給食組合 

羽村市商工会 （株）コナモーレ 

福生消防署羽村出張所／ 
東京消防庁福生消防署 

（株）滝島商店 ハムショップフレンズ 

●問合せ　指導室 

６ はむらの教育 ２２.１.１ 



7 はむらの教育 ２２.１.１ 

●羽村東小学校 
１月２２日（金）・２３日（土） 
　学校公開・校内書写展 
３月７日（日） 
　管弦楽団定期演奏会（ゆとろぎ） 
 
●羽村西小学校 
１月１８日（月）～２２日（金） 
　校内書写展 
２月２６日（金）、３月１日（月）・２日（火）　
　特別学校公開 
 
●富士見小学校 
１月２２日（金）・２３日（土） 
　学校公開・校内書写展 
１月２３日（土） 
　道徳授業地区公開講座 
２月２６日（金） 
　金管・ラストコンサート 
　５・６年生（ゆとろぎ） 
 
●栄小学校 
１月１８日（月）～２２日（金） 
　校内書写展 
２月１９日（金）　あこがれ夢広場 
３月２０日（土） 
　金管バンド部定期演奏会（ゆとろぎ） 

●松林小学校 
１月２２日（金）・２３日（土） 
　学校公開・校内書写展 
 
●小作台小学校 
１月２２日（金）～２６日（火） 
　書初め展 
１月２６日（火）　学校公開 
２月４日（木）　学年発表会（３年） 
２月２６日（金）　高学年授業参観 
３月１日（月）　　中学年授業参観 
３月４日（木）　低学年授業参観 
３月１２日（金） 
　ふれあいコンサート 
３月１３日（土） 
　ＯＪＢ定期演奏会（ゆとろぎ） 
 
●武蔵野小学校 
１月２３日（土）　学校公開 
１月２３日（土）～２９日（金） 
　校内書写展 
３月２２日（月） 
吹奏楽団定期演奏会（ゆとろぎ） 
 
 
 
 

●羽村第一中学校 
３月１０日（水） 
　合唱コンクール（ゆとろぎ） 
 
●羽村第二中学校 
１月１２日（火）～１５日（金） 
　公開授業週間 
２月８日（月）～１２日（金） 
　公開授業週間 
３月１日（月）～５日（金） 
　公開授業週間 
 
●羽村第三中学校 
２月８日（月）～１２日（金） 
　学校公開週間・作品展 
 
【全体】 
１月３０日（土）～３１日（日） 
　羽村市小学校書写展（ゆとろぎ） 
２月３日（水） 
　西多摩中学校教育研究会 
　（ゆとろぎ） 
２月２４日（水） 
　羽村市教育研究会（ゆとろぎ） 
 

小・中学校の行事予定  22年1月～3月 詳しくは、各学校にお問合せください。 

スポーツコラム 
～筋力トレーニングで太りにくい身体に～ 

　体質改善には、有酸素運動と筋力トレーニングを組み合わせて行うことが、最も効果的であると言えます。 
　メタボ対策のポイントは筋力トレーニング　 
　食事制限と有酸素運動だけでダイエットをすると、脂肪よりも筋肉量が減少することが多く、目標どおり減量
はできても、逆に太りやすい身体になってしまうことがあります。リバウンドの原因です。通常、筋肉量は加齢
とともに減少します。２０歳代を１００％とした場合、４０歳代では８０％、６０歳代では６０％までになると言われていま
す。食事制限だけで３ヶ月ダイエットをした場合、通常の加齢に伴う筋肉減少量の５年分に相当するというデー
タがあります。筋肉の減少は、基礎代謝量の減少につながり、メタボ改善には効果がありません。有酸素運動と
筋力トレーニングを組み合わせて、太りにくい身体をゲットしましょう。 
　何をどれくらいやれば良いの？　 
　「老化は脚から」と言われるように、加齢とともに筋肉量が大きく減少するのは脚の筋肉です。日常生活でも、
意識していないとあまり使用しない部位であるので、すぐに減少してしまいがちです。優先的に下半身を鍛える
筋力トレーニングをしてください。椅子に座った姿勢から脚を前方に真っ直ぐ伸ばすトレーニングや、肩幅に脚
を広げた直立の姿勢から膝が直角になるまで曲げるスクワットなどをゆっくり１０回行いましょう。もちろん、腕
立て伏せや腹筋・背筋を鍛えることも必要です。様々な部位を鍛えるトレーニングを５種類ほど用意し、２日に
１回ぐらいのペースで行いましょう。１週間の中で３回やると決めてやるのも良いでしょう。毎日やらなくても
効果はあります。テレビを見ながらなど、何かをやりながら行えば、生活の中に筋力トレーニングを入れること
ができます。 
　「意思の上にも３ヶ月！」３ヶ月も継続すれば、階段の上り下りが楽になるなど、筋肉がついたことが実感で
きるはず。筋肉がつけばしめたもの。一度ついた筋肉は落ちにくく、膝の痛みの改善や転びにくい身体も手にい
れることもできます。 
筋力トレーニングで、いつまでも健康的な生活を！！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●問合せ　体育課 



「
羽
村
の
子
で
よ
か
っ
た
」
と
言
わ
れ

る
よ
う
な
学
校
づ
く
り
を
め
ざ
し
て
…
 

　
「
羽
村
に
住
ん
で
よ
か
っ
た
。
羽
村
の

学
校
に
通
っ
て
よ
か
っ
た
」
と
言
わ
れ
る

よ
う
な
学
校
づ
く
り
に
対
す
る
思
い
が
あ

る
。
仕
事
を
通
し
て
学
校
管
理
職
と
話
す

機
会
が
多
く
あ
る
が
、
ど
の
校
長
も
子
ど

も
た
ち
の
こ
と
を
第
一
に
考
え
る
と
い
う

姿
勢
に
お
い
て
は
共
通
し
て
い
る
。
そ
の

よ
う
な
校
長
た
ち
を
最
大
限
、
支
援
し
て

い
く
の
が
、
羽
村
市
の
学
校
づ
く
り
に
お

け
る
私
の
仕
事
で
あ
る
。
 

　
学
校
は
、
そ
こ
に
通
う
子
ど
も
た
ち
に

し
っ
か
り
し
た
学
力
を
身
に
つ
け
さ
せ
る

場
で
あ
る
こ
と
は
自
明
の
理
で
あ
る
。
ま

た
、
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、
教
師
と
め

ぐ
り
合
う
か
け
が
え
の
な
い
場
で
も
あ
る
。

ま
さ
に
「
一
期
一
会
」
と
言
え
る
。「
考
え

る
楽
し
み
・
発
見
す
る
楽
し
み
・
創
り
出

す
楽
し
み
」
を
子
ど
も
た
ち
に
体
験
さ
せ

た
い
。
親
も
教
師
も
家
庭
教
育
の
根
本
を

考
え
、
困
難
な
状
況
に
あ
る
こ
と
を
認
識

し
、
腹
を
据
え
て
、
じ
っ
く
り
取
り
組
む

姿
勢
を
持
ち
た
い
。
 

　
大
き
な
課
題
に
は
「
急
が
ば
回
れ
」
の

覚
悟
が
大
切
で
あ
る
。
今
年
も
よ
り
よ
い

生
涯
学
習
社
会
の
実
現
を
目
指
し
て
努
力

す
る
。
 

教
育
長
　
　
角
野
　
征
大
  

　
今
年
度
の
教
育
委
員
会
定
例
会
（
第
１０

回
〜
１３
回
）
が
以
下
の
と
お
り
行
わ
れ
、

提
出
さ
れ
た
議
案
に
つ
い
て
は
、
次
の
と

お
り
議
決
さ
れ
ま
し
た
。
 

 第
１０
回
教
育
委
員
会
臨
時
会
 

（
平
成
２１
年
１０
月
１
日
）
 

議
　
案
 

○
羽
村
市
学
区
審
議
会
へ
の
諮
問
に
つ
い

て
 

○
専
決
処
分
の
承
認
を
求
め
る
こ
と
に
つ

い
て
〔
教
育
委
員
会
職
員
の
人
事
に
つ
い

て
〕
 

　
※
こ
の
ほ
か
、
教
育
委
員
長
等
の
選
挙

が
行
わ
れ
、
教
育
委
員
長
に
志
田
保
夫
氏
、

教
育
委
員
長
職
務
代
理
者
に
野
崎
喜
久
美

氏
が
選
任
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
羽
村
市

立
小
・
中
学
校
一
貫
教
育
校
検
討
委
員
会

最
終
報
告
に
つ
い
て
な
ど
の
報
告
が
あ
り

ま
し
た
。
 

 第
１１
回
教
育
委
員
会
定
例
会
 

（
平
成
２１
年
１０
月
２０
日
）
 

議
　
案
 

○
羽
村
市
小
中
一
貫
教
育
基
本
計
画
（
素

案
）
に
つ
い
て
 

　
※
こ
の
ほ
か
、
羽
村
市
小
中
一
貫
教
育

基
本
計
画
検
討
委
員
会
設
置
要
綱
の
制
定

に
つ
い
て
、
校
長
会
な
ど
の
報
告
が
あ
り

ま
し
た
。
 

 第
１２
回
教
育
委
員
会
定
例
会
 

（
平
成
２１
年
１１
月
１７
日
）
 

議
　
案
 

○
平
成
２１
年
度
羽
村
市
一
般
会
計
補
正
予

算
（
第
５
号
）
の
う
ち
教
育
費
に
係
る
部

分
の
意
見
聴
取
に
つ
い
て
 

○
羽
村
市
立
小
中
学
校
地
上
デ
ジ
タ
ル
テ

レ
ビ
等
機
器
購
入
契
約
の
意
見
聴
取
に
つ

い
て
 

○
平
成
２２
年
度
羽
村
市
一
般
会
計
予
算
要

求
の
う
ち
教
育
費
に
係
る
部
分
の
意
見
聴

取
に
つ
い
て
 

　
※
こ
の
ほ
か
、
第
２４
回
羽
村
市
ふ
れ
あ

い
綱
引
き
大
会
、
校
長
会
な
ど
の
報
告
が

あ
り
ま
し
た
。
 

 第
１３
回
教
育
委
員
会
定
例
会
 

（
平
成
２１
年
１２
月
１５
日
）
 

議
　
案
 

○
専
決
処
分
の
承
認
を
求
め
る
こ
と
に
つ

い
て
〔
羽
村
市
立
小
中
学
校
校
務
用
パ
ソ

コ
ン
等
機
器
購
入
契
約
〕
 

　
※
こ
の
ほ
か
、
羽
村
市
生
涯
学
習
基
本

計
画
策
定
委
員
会
設
置
要
綱
の
一
部
を
改

正
す
る
要
綱
、
校
長
会
な
ど
の
報
告
が
あ

り
ま
し
た
。
 

 

●
問
合
せ
　
教
育
総
務
課
 

教
育
委
員
会
定
例
会
報
告
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