
●
目
覚
め
た
時
に

　
下
半
身
を
め
ぐ
っ
た
血
液
が
再
び
心
臓

へ
戻
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
、
足
の
筋
肉

が
ポ
ン
プ
の
働
き
を
し
て
、
血
液
を
循
環

さ
せ
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
の
こ
と
か
ら

足
は
「
第
２
の
心
臓
」
と
呼
ば
れ
て
お
り
、

ス
ト
レ
ッ
チ
で
刺
激
す
る
こ
と
で
血
流
が

よ
く
な
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

①
目
覚
め
た
ら
ベ
ッ
ド
や
布
団
か
ら
起
き

上
が
る
前
に
、
足
首
を
動
か
し
ま
し
ょ

う
。

②
手
の
指
先
、
足
先
を
痛
み
を
感
じ
な
い

程
度
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

③
ふ
く
ら
は
ぎ
を
足
首
側
か
ら
上
に
向
っ

　冬
は
、
気
温
が
低
く
外
へ
出
る
の
も
お
っ
く
う
で
す
。
ま
た
、
重
ね
着
を
し
て
い

る
の
で
、
動
き
づ
ら
い
こ
と
も
あ
っ
て
身
体
を
動
か
す
機
会
が
不
足
し
が
ち
で
す
。

　運
動
不
足
は
肥
満
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、
血
圧
が
上
昇
し
、
血
液
の
循
環
も

悪
く
な
る
た
め
、
血
管
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、「
毎
日
運
動
す
る

時
間
が
な
い
」「
体
力
が
な
く
、
す
ぐ
疲
れ
て
し
ま
う
」
な
ど
運
動
を
始
め
る
き
っ
か

け
が
つ
か
め
な
い
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　そ
こ
で
、
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
、

今
よ
り
少
し
身
体
を
動
か
す
習
慣
を
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　ど
の
運
動
も
腰
痛
や
ひ
ざ
痛
の
あ
る
人
は
、
自
分
の
身
体
の
状
態
に
あ
わ
せ
て
行

い
ま
し
ょ
う
。

て
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

④
肩
周
り
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

●
暮
ら
し
の
中
に
運
動
を
組
み
込
も
う

　
身
体
を
動
か
す
と
血
液
の
循
環
が
よ
く

な
る
な
ど
の
理
由
か
ら
、
う
つ
予
防
、
認

知
症
予
防
な
ど
に
も
効
果
が
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
毎
日
の
暮
ら
し
の

中
で
意
識
し
て
身
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

①
で
き
る
だ
け
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
使
わ
ず

に
階
段
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

②
洗
濯
や
布
団
干
し
、
お
風
呂
洗
い
や
拭

き
掃
除
な
ど
の
家
事
で
身
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。
こ
こ
ろ
も
身
体
も
ス
ッ
キ

リ
☆

③
外
出
前
は
身
体
を
ほ
ぐ
し
、
転
倒
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

④
近
く
な
ら
、
車
で
移
動
す
る
よ
り
徒
歩

や
自
転
車
で
移
動
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
車
で
買
い
物
に
行
く
場
合
は
、
い
つ
も

よ
り
少
し
離
れ
た
駐
車
場
に
置
い
て
歩

き
ま
し
ょ
う
。

⑥
テ
レ
ビ
体
操
や
ラ
ジ
オ
体
操
を
習
慣
づ

け
ま
し
ょ
う
。

●
な
が
ら
運
動
を
し
よ
う

　
太
り
す
ぎ
は
、
血
管
に
負
担
を
か
け
る

要
因
に
な
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

誰
で
も
簡
単
に
で
き
る
「
な
が
ら
運
動
」

で
体
温
を
上
げ
て
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
、
気

分
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

①
椅
子
に
座
り
な
が
ら
グ
ー
パ
ー
運
動
：

両
腕
を
肩
の
高
さ
ま
で
上
げ
て
手
の
指

を
閉
じ
た
り
、
開
い
た
り
し
ま
す
。

　
両
足
は
床
か
ら
少
し
上
げ
て
足
の
指
も

閉
じ
た
り
開
い
た
り
し
ま
す
。

②
そ
の
場
足
踏
み
：
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま

で
も
構
い
ま
せ
ん
。

③
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
：
ゆ
っ
く
り
と
息
を

吐
き
な
が
ら
首
を
前
後
左
右
に
傾
む
け

た
り
、
回
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

●
就
寝
前
に
１
日
の
疲
れ
を
ほ
ぐ
そ
う

　
就
寝
前
に
軽
く
身
体
を
動
か
す
と
副
交

感
神
経
が
活
発
に
な
り
、
１
日
の
疲
れ
を

解
き
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

寝
つ
き
が
良
く
な
る
な
ど
ス
ト
レ
ス
解
消

に
も
役
立
ち
ま
す
。

　
ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
で
、
行
い
ま

し
ょ
う
。

①
ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
ま
す
　

・
肩
を
す
く
め
て
、
い
っ
き
に
お
ろ
す
。

・
肩
を
後
ろ
に
引
い
た
り
、
前
に
出
し
た

り
す
る
。

・
両
手
を
組
ん
で
頭
の
上
に
ま
っ
す
ぐ
伸

ば
し
、
体
全
体
を
引
き
上
げ
る
。

・
首
を
ゆ
っ
く
り
と
傾
け
た
り
回
し
た
り

す
る
。
　

②
気
持
ち
を
落
ち
着
け
て
、
静
か
に
深
呼

吸
を
し
ま
す

＋10
今より

10分動こう

プラス テン

寒
い
時
期
で
も

    

身
体
を
動
か
そ
う

寒
い
時
期
で
も

    

身
体
を
動
か
そ
う

健康推進員さんおすすめの
「ながら運動」
・歯みがきしながら、かかとの上げ下げ
・歯磨きしながら、スクワット
・ドライヤーで髪を乾かしながら、太もも上げ
・料理をしながら、かかとの上げ下げ
・洗濯物を干す前に背中を伸ばして、
　パタパタとしわ伸ばし
・デスクワークしながら時々足首を動かす
　　　　　　　（健康推進協議会会員研修アンケートから）

毎日の生活の中にうまく組み入れましょう

目
覚
め
も
す
っ
き
り
！
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日野町地域おこし協力隊活動記
地域に新しい風を

各団体などから隊員へ講演などを依頼される場合は、事前に役場商工観光課までお問い合わせください。隊員の活動は、
日野町ホームページでも確認できます。これからも地域で活躍する地域おこし協力隊にご期待ください！

◆問い合わせ先　商工観光課　商工観光担当　☎0748-52-6562

このコーナーでは、地域に根ざし、新たな風を吹き込む
地域おこし協力隊隊員とその活動、想いを紹介します。

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
地

域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て

着
任
し
、
日
野
町
へ
来
て

三
度
目
の
新
年
を
迎
え
ま

し
た
。

　

昨
年
度
は
近
江
日
野
商

人
ふ
る
さ
と
館
「
旧
山
中

正
吉
邸
」
で
の
食
体
験
レ

ス
ト
ラ
ン
や
ギ
ャ
ラ
リ
ー

つ
つ
む
で
の
展
示
、
日
野

祭
の
曳
き
手
体
験
ツ
ア
ー
、

そ
し
て
日
野
ま
ち
か
ど
感

応
館
新
館
の
オ
ー
プ
ン
な

ど
、
主
に
ま
ち
な
か
の
観

光
に
ま
つ
わ
る
様
々
な
こ

と
に
携
わ
ら
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
各
イ
ベ
ン
ト

や
施
設
へ
足
を
運
ん
で
く

だ
さ
っ
た
皆
様
、
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

今
年
は
亥
年
。
馬
見
岡

綿
向
神
社
の
神
様
の
使
い

が
「
イ
ノ
シ
シ
」
と
い
う

こ
と
で
、
日
野
町
へ
年
明

け
か
ら
た
く
さ
ん

の
方
が
訪
れ
る
見

込
み
だ
そ
う
で
す
。

こ
の
機
会
に
、
多

く
の
方
に
日
野
町
の
魅
力

を
知
っ
て
い
た
だ
く
と
と

も
に
、
町
内
の
方
も
日
野

の
ま
ち
な
か
へ
足
を
運
ぶ

き
っ
か
け
に
な
る
と
良
い

な
と
思
い
ま
す
。
近
江
日

野
商
人
ふ
る
さ
と
館
で
の

1
月
の
ふ
る
さ
と
ラ
ン
チ

は
20
日
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
入
館
料
込
1,
0
0
0

円
で
地
元
野
菜
を
ふ
ん
だ

ん
に
使
っ
た
お
昼
ご
飯
を

お
召
し
上
が
り
い
た
だ
け

ま
す
。
神
社
へ
の
御
参
り

と
あ
わ
せ
て
是
非
お
立
ち

寄
り
く
だ
さ
い
。

①
原
野
等
の
土
地
を
購
入
し
た
消
費
者
に
対
し
て
、
電
話
や
自
宅

を
訪
問
し
て
「
土
地
を
買
い
取
る
」
と
勧
誘
が
き
ま
す
。

②
土
地
が
売
れ
る
と
安
ど
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
様
々
な
理
由
を
つ

け
て
金
銭
の
支
払
い
を
要
求
し
て
き
ま
す
。

　
例
え
ば
、▼
手
続
費
用
を
一
時
立
て
替
え
て
く
だ
さ
い
。▼
節
税

対
策
で
他
の
土
地
を
買
っ
た
こ
と
に
し
ま
せ
ん
か
。▼
お
金
は

後
で
お
返
し
し
ま
す
等
。

③
要
求
さ
れ
た
金
銭
を
支
払
っ
た
後
、
自
分
の
土
地
の
売
却
代
金

の
支
払
は
受
け
ら
れ
ず
、
業
者
と
は
連
絡
が
つ
か
な
く
な
る
こ

と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

●「
土
地
を
買
い
取
る
」
　「お
金
は
後
で
返
す
」
は
決
ま
り
文
句

　
土
地
の
売
却
と
別
の
土
地
の
購
入
が
セ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
た

り
、
測
量
代
や
手
続
費
用
、
節
税
対
策
と
称
し
て
代
金
を
請
求

さ
れ
た
り
し
ま
す
。「
お
金
は
後
で
返
す
」
と
言
わ
れ
て
も
、

そ
の
後
、
事
業
者
と
は
連
絡
が
取
れ
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
、
き
っ
ぱ
り
と
断
り
ま
し
ょ
う
。

●
ひ
と
り
で
決
め
ず
に
、
ま
ず
は
相
談

　
一
度
お
金
を
支
払
っ
て
し
ま
う
と
、
そ
の
お
金
を
取
り
戻
す
こ

と
は
非
常
に
困
難
で
す
。

　
根
拠
が
は
っ
き
り
し
な
い
代
金
の
請
求
が
あ
っ
た
場
合
、
少
し

で
も
不
審
な
点
を
感
じ
た
ら
、
お
金
を
支
払
う
こ
と
は
絶
対
に

せ
ず
、家
族
や
消
費
生
活
相
談
窓
口
等
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

「土地を買いとります」などの勧誘にはご注意

「原野商法」の二次被害のトラブル
げん や

勧
誘
の
手
口

注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト

◆
問
い
合
わ
せ
先

　
住
民
課
　
生
活
環
境
交
通
担
当
　
消
費
生
活
相
談
窓
口

　
☎
0
7
4
8－

5
2－

２
５
０
０

鵜
うの瀬

せ

  ゆりさん▶
グ
ラ
ン
ド
オ
ー
プ
ン
し
た

　
日
野
ま
ち
か
ど
感
応
館
新
館
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