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姉
妹
都
市
締
結　
周
年

〜
二
孝
女
が
結
ん
だ
二
市
の
物
語
〜

５

常陸太田市
×

大分県臼杵市

　
今
年
10
月
、
本
市
と
大
分
県
臼
杵
市
は
姉
妹
都
市
締
結
５
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。
こ
の
縁
を
結
ぶ

き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
が
、
今
か
ら
お
よ
そ
２
０
０
年
前
に
あ
っ
た
実
話
「
二
孝
女
物
語
」
で
す
。

　
平
成
17
年
に
東
連
地
町
の
青
蓮
寺
で
二
孝
女
に
関
す
る
古
文
書
が
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
親
子

の
再
会
か
ら
２
０
０
年
の
節
目
と
な
る
平
成
23
年
に
開
催
さ
れ
た
二
孝
女
研
究
家
が
集
う
特
別
講
演
を

契
機
と
し
て
、
二
市
の
交
流
は
本
格
化
。
両
市
の
二
孝
女
顕
彰
会
や
市
民
交
流
団
訪
問
、
災
害
時
の

相
互
援
助
協
定
締
結
な
ど
多
く
の
交
流
が
続
き
、
平
成
27
年
10
月
10
日
に
姉
妹
都
市
と
な
り
ま
し
た
。

　
姉
妹
都
市
締
結
５
周
年
を
記
念
し
て
、
臼
杵
市
長
を
は
じ
め
両
市
の
二
孝
女
顕
彰
会
長
や
臼
杵
市

出
身
の
常
陸
太
田
大
使 

一龍
斎
貞
弥
さ
ん
か
ら
コ
メ
ン
ト
を
お
寄
せ
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
二

市
の
か
す
が
い
と
な
っ
た
勇
気
あ
る
姉
妹
の
親
孝
行
「
二
孝
女
物
語
」
を
漫
画
で
紹
介
し
ま
す
。

　
常
陸
太
田
市
と
臼
杵
市
が
姉
妹
都
市
提
携

を
結
ん
で
か
ら
本
年
10
月
10
日
で
５
周
年
を

迎
え
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
に
両
市
の
交
流
や

協
力
関
係
が
進
み
、
こ
の
日
を
迎
え
ら
れ
た

こ
と
を
と
て
も
う
れ
し
く
感
じ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
記
念
に
あ
わ
せ
市
民
交
流
団
と
共
に

貴
市
を
訪
れ
、
皆
様
方
と
親
交
を
深
め
た
い

と
考
え
て
お
り
ま
し
た
が
、
現
在
の
コ
ロ
ナ
禍

に
お
い
て
、
そ
れ
が
叶
わ
な
い
こ
と
が
残
念
で

な
り
ま
せ
ん
。
２
０
０
年
前
、
他
藩
に
簡
単

に
行
き
来
で
き
な
い

時
代
の
「
つ
ゆ
」
と

「
と
き
」
の
切
な
さ

を
、
今
、
こ
の
時
代

に
少
な
か
ら
ず
感
じ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
思
い
を
乗
り
越
え
た
「
二
孝

女
」
の
心
に
学
び
、
両
市
交
流
を
更
に
深
め

る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
改
め
て
感
じ
て
お

り
、
５
周
年
を
機
に
、
今
後
の
更
な
る
交
流

が
両
市
発
展
に
繋
が
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま

す
。

　
両
市
姉
妹
都
市
締
結
５
周
年
を
心
よ
り
お

慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
つ
ゆ
と
と
き
の
物
語
が
真
実
で
あ
る
と
い

う
奇
跡
、
二
人
が
時
を
超
え
て
繋
い
で
く
れ

た
両
市
の
様
々
な
ご

縁
に
感
謝
し
、
こ
れ

か
ら
も
愛
を
も
っ
て

「
二
孝
女
物
語
」
を

語
り
伝
え
て
参
り
ま

す
。

　
常
陸
太
田
市
と
臼
杵
市
が
姉
妹
都
市
提
携

を
結
ん
で
か
ら
記
念
す
べ
き
5
周
年
を
迎
え

ま
し
た
。
２
０
０
年
前
の
二
孝
女
の
縁
が
、

時
代
を
超
え
た
新
た
な
絆
と
し
て
続
い
て
い

ま
す
。
両
市
の
親
交
に
臼
杵
市
二
孝
女
顕
彰

会
の
取
組
み
が
役
立
っ
て
い
る
と
す
れ
ば
、
こ

ん
な
に
う
れ
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
本
顕
彰
会
は
、
人
同
士
の
つ
な
が
り
が
欠

け
つ
つ
あ
る
現
代
に
お
い
て
、
二
孝
女
の
孝
行

の
心
を
後
世
に
伝
え
る
べ
く
活
動
を
続
け
て
い

ま
す
。
臼
杵
に
残
る
二
孝
女
の
碑
の
保
存
や

伝
承
に
加
え
、
こ
れ
か
ら
を
担
う
子
ど
も
た

ち
に
広
く
「
二
孝
女
物
語
」
を
知
っ
て
も
ら
う

た
め
、
大
分
県
の
小
学
校
道
徳
の
教
材
へ
の

採
用
な
ど
の
働
き
か
け
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
、
常
陸
太
田
市
の
皆
様
と
の
交
流

も
大
切
な
取
組
み
で
す
。

　
今
後
は
、
小
学
生
ガ
イ
ド
の
育
成
な
ど
に

取
り
組
み
、
深
く
「
二
孝
女
物
語
」
を
知
る

子
ど
も
た
ち
を
増
や
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
取
組
み
が
、人
づ
く
り
、

地
域
づ
く
り
に
繋
が
り
、
人
と
し
て
大
切
な

信
頼
や
慈
愛
、
絆
と
い
っ
た
も
の
を
伝
え
、

将
来
の
両
市
の
交

流
発
展
に
も
繋
が

る
も
の
と
信
じ
て

い
ま
す
。

　
こ
の
度
、
臼
杵
市
と
常
陸
太
田
市
と
の
間

で
提
携
が
結
ば
れ
、
姉
妹
都
市
と
し
て
交
流

を
続
け
、
５
周
年
の
節
目
を
迎
え
る
こ
と
が

で
き
、
私
共
常
陸
太
田
市
二
孝
女
顕
彰
会
に

と
り
ま
し
て
も
、
こ
の
上
な
い
喜
び
で
あ
り

ま
す
。
親
孝
行
の
史
実
が
縁
で
姉
妹
都
市
と

な
っ
た
例
は
世
界
的
に
も
珍
し
い
だ
け
に
、一

層
強
い
誇
り
を
感
じ
ま
す
。

　
若
い
親
孝
行
姉
妹
の
夢
の
よ
う
な
悲
願
が
、

官
民
上
げ
て
の
支
援
に
よ
っ
て
叶
っ
た
の
で

す
。
２
０
０
年
の
時
空
を
超
え
て
、
今
な
お

こ
の
物
語
を
読
む
方
に
深
い
感
動
を
与
え
て

い
ま
す
。

　
身
分
制
の
厳
し
い
封
建
時
代
に
あ
っ
て
も
、

自
国
第一主
義
、
自
分
フ
ァ
ー
ス
ト
と
は
真
逆

の
社
会
が
あ
り
ま
し
た
。
領
主
、
役
人
、
村

人
み
ん
な
が
、
他
国
者
と
い
え
ど
排
除
せ
ず
、

人
を
差
別
す
る
こ
と
な
く
、
慈
愛
に
溢
れ
た

人
情
豊
か
な
社
会
が
あ
り
ま
し
た
。

　
姉
妹
都
市
提
携
５
周
年
に
あ
た
り
、
改
め

て
二
孝
女
物
語
の
世
界
に
思
い
を
致
し
、
両

市
手
を
携
え
「
人
情
豊
か
な
ふ
る
さ
と
、
臼

杵
市
・
常
陸
太
田
市
」「
人
権
重
視
の
先
進

都
市
」
づ
く
り
を

目
指
し
頑
張
ろ
う

で
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。

臼
杵
市
二
孝
女
顕
彰
会
会
長

吉
良
達
雄
氏

臼
杵
市
長　

中
野
五
郎
氏

常
陸
太
田
大
使　

一
龍
斎
貞
弥
氏

常
陸
太
田
市
二
孝
女
顕
彰
会
会
長

野
上
平
氏

む
ら

び
と

よ
そ
も
の
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参考資料：豊後国の二孝女 / 実話 病父を尋ねて三百里 / 豊後国 二孝女物語（DVD）ほか
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物
語
の
中
で
つ
ゆ
・
と
き
姉
妹

の
父
・
初
衛
門
を
保
護
し
て
い
た

青
蓮
寺
（
東
連
地
町
）。
天
武
天

皇
と
の
ゆ
か
り
も
伝
え
ら
れ
る
歴

史
深
い
寺
で
す
。
現
在
、
住
職
を

務
め
る
藤
井
さ
ん
が
縁
あ
っ
て
や
っ

て
く
る
ま
で
長
ら
く
無
住
が
続
い

て
い
た
そ
う
で
す
が
、
こ
の
寺
を

愛
す
る
方
々
に
よ
り
大
事
に
守
ら

れ
残
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
に

は
、
二
孝
女
が
は
る
ば
る
父
を
訪

ね
て
き
た
こ
と
が
実
話
で
あ
っ
た

と
分
か
る
貴
重
な
資
料
が
保
管
さ

れ
て
い
ま
す
。
平
生
佐
助
が
青
蓮

寺
へ
宛
て
た
心
遣
い
あ
ふ
れ
る
手

紙
や
、
つ
ゆ
・
と
き
か
ら
の
感
謝

が
綴
ら
れ
た
礼
状
な
ど
17
点
。
ま

た
、
本
堂
は
姉
妹
が
訪
れ
た
当
時

か
ら
建
て
替
え
ら
れ
て
い
な
い
そ

う
で
す
。
室
内
に
は
、
二
孝
女
の

紙
芝
居
や
物
語
に
胸
を
打
た
れ
た

方
が
作
っ
た
作
品
も
あ
り
、
今
な

お
多
く
の
方
に
影
響
を
与
え
て
い

る
こ
と
が
伺
え
ま
す
。

　
姉
妹
は
偶
然
の
出
会
い
に
助
け

ら
れ
、
数
々
の
人
の
手
を
借
り
て

こ
の
青
蓮
寺
へ
た
ど
り
着
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。「
二
人
の
親
孝
行

の
気
持
ち
が
多
く
の
人
の
心
を
動

か
し
、
手
助
け
を
し
た
い
と
思
わ

せ
た
の
で
し
ょ
う
」
と
ご
住
職
。

そ
し
て
姉
妹
の
親
孝
行
が
巡
り

巡
っ
て
、
友
好
の
縁
と
し
て
私
た

ち
に
返
っ
て
き
ま
し
た
。「
平
成
24

年
に
臼
杵
市
を
訪
問
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
が
、〝
父
子
を
世
話

し
て
く
れ
た
お
寺
の
住
職
が
来
て

く
れ
た
〞
と
言
っ
て
大
変
温
か
く

歓
迎
し
て
く
だ
さ
っ
て
感
激
し
ま

し
た
。
目
に
は
見
え
な
い
大
切
な

も
の
を
教
え
て
く
れ
る
お
話
だ
と

思
い
ま
す
。
自
分
た
ち
の
故
郷
に

は
こ
ん
な
素
敵
な
こ
と
が
あ
っ
た

ん
だ
よ
、
と
子
ど
も
た
ち
に
長
く

伝
え
て
い
き
た
い
で
す
ね
」（
住

職
）。

　
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
青
蓮
寺
を
訪

れ
、
二
孝
女
物
語
に
触
れ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

青
蓮
寺

二
孝
女
物
語
の

足
跡
が
残
る
場
所

◆
問：85
‐
0
9
3
3
／

東
連
地
町
2
0
0

臼杵市をもっと知ってもらうために、臼杵
市自慢の特産品をプレゼントします!皆
さんの５周年に対する熱いコメントを添
えて、ご応募ください。

臼杵煎餅詰め合せセット
ミニ臼杵せんべいセット

（生姜・カボス・きなこ）10枚ずつ

1
２名様 生ぽん酢 250g×2本

世界一木樽醤油
（化粧箱入り）280ml×1本2

1名様

夏カボスのマーマレード２種セット
生姜シロップ３種セット
150ml×3本

5
2名様有機わ紅茶 50g×3袋

臼杵焼白磁輪花
（箸置き）4個セット4

2名様

黒だし番長 500ml×4本3
1名様

きっちょむジンジャー 
240ml×9本

6
2名様

（プレーン・ローズマリー） （プレーン・辛口・かぼす）

対象：市内に住所を有する方　　送付先：〒313-8611　常陸太田市役所市民協働推進課内　常陸太田市友好親善協議会事務局
応募方法：官製ハガキに住所・氏名・電話番号・希望するプレゼント・姉妹都市交流５周年に対するコメントを記入の上、応募してください。
応募締切：10月31日（土）消印有効　　その他：応募は一人一回とします。
当選者の発表は、商品の発送をもってかえさせていただきます。発送は11月中旬を予定しています。

熱いコメントで
臼杵の特産品をプレゼント
５周年記念企画

PRESENT



８
月
９
・
10
日
に
笠
松
運
動
公
園
で
県

中
学
校
通
信
陸
上
２
０
２
０
が
行
わ
れ
、

次
の
皆
さ
ん
が
入
賞
し
ま
し
た
。

◆
男
子
共
通
１
５
０
０ｍ：

１
位　
生
天
目 
温
さ
ん（
金
砂
郷
中
２
年
）

◆
男
子
共
通
３
０
０
０ｍ：

１
位　
武
藤 

稜
河
さ
ん
（
瑞
竜
中
３
年
）

３
位　
加
藤 

滉
隆
さ
ん
（
太
田
中
３
年
）

４
位　
木
村 

駿
太
さ
ん
（
太
田
中
２
年
）

◆
男
子
共
通
走
幅
跳
：

８
位　
小
室 

珈
夏
斗
さ
ん
（
金
砂
郷
中

３
年
）

◆
女
子
３
年
１
０
０ｍ：

５
位　
荻
津
未
咲
さ
ん
（
金
砂
郷
中
３

年
）

◆
女
子
共
通
２
０
０ｍ：

３
位　
椎
名 

凛
花
さ
ん
（
金
砂
郷
中
３

年
）

◆
女
子
共
通
４
×
１
０
０ｍ
リ
レ
ー
：

３
位　
小
野 

藍
莉
さ
ん
、
荻
津 

未
咲

さ
ん
、
下
重 

明
希
さ
ん
、
椎
名 

凛
花

さ
ん
（
金
砂
郷
中
３
年
）

ま
た
、
８
月
９
日
に
行
わ
れ
た
県
中
学

校
3
年
生
水
泳
記
録
会
で
、
次
の
方
が

入
賞
し
ま
し
た
。

◆
男
子
１
０
０ｍ
バ
タ
フ
ラ
イ
：

６
位　
岩
間 

滉
英
さ
ん（
水
府
中
3
年
）

９
月
４
日
、
市
消
防
団
が
内

閣
総
理
大
臣
か
ら
表
彰
を
受

け
ま
し
た
。
こ
れ
は
災
害
時

に
お
け
る
被
害
の
拡
大
防
止

等
の
防
災
活
動
の
実
施
な
ど

で
貢
献
し
、
特
に
そ
の
功
績

が
顕
著
で
あ
る
と
認
め
ら
れ

る
団
体
に
贈
ら
れ
る
も
の
で

す
。
市
消
防
団
は
令
和
元
年

台
風
第
19
号
の
際
の
活
躍
が

認
め
ら
れ
ま
し
た
。
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おめでとうございます

防
災
功
労
者

内
閣
総
理
大
臣
表
彰

県
中
学
校
通
信
陸
上
、県
中
学
校
３
年
生
水
泳
記
録
会
で
入
賞

（上段左から）
小室さん、生天目さん、加藤さん、木村さん、
武藤さん、岩間さん

（下段左から）
教育長、椎名さん、下重さん、荻津さん、
小野さん、市長

TOPICS
８
月
26
日
、
水
府
小
の
１
〜
４
年
生
の
児

童
と
す
い
ふ
こ
ど
も
園
の
園
児
た
ち
に
、

山
田
地
区
を
拠
点
に
活
動
し
て
い
る
昆

虫
愛
好
家
の
皆
さ
ん
か
ら
カ
ブ
ト
ム
シ
や

ク
ワ
ガ
タ
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。

カ
ブ
ト
ム
シ
や
ク
ワ
ガ
タ
を
受
け
取
っ
た

子
ど
も
た
ち
は「
大
切
に
育
て
た
い
」「
嬉

し
い
」
と
興
味
深
そ
う
に
虫
か
ご
を
覗
き

込
ん
で
い
ま
し
た
。

カ
ブ
ト
ム
シ
で

子
ど
も
た
ち
に
笑
顔
を
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９
月
８
日
、
幸
久
幼
稚
園
児
た
ち
が
萩
谷

梨
園
で
梨
狩
り
を
行
い
ま
し
た
。梨
の
収

穫
方
法
を
聞
い
た
後
、
自
分
で
選
ん
だ
梨

を
収
穫
し
ま
し
た
。園
児
た
ち
は
「
大
き

い
の
が
採
れ
た
よ
」「
は
や
く
お
家
で
食
べ

た
い
」
と
大
き
な
梨
を
手
に
笑
顔
を
見
せ

て
く
れ
ま
し
た
。

「
お
う
ち
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」
と
は
、
家
に
い

る
時
間
が
増
え
た
子
ど
も
た
ち
に
向
け
、

家
で
楽
し
く
学
べ
る
ア
イ
デ
ィ
ア
を
伝
え

て
い
く
事
業
で
す
。郷
土
資
料
館
梅
津
会

館
で
は
、
こ
れ
ま
で
「
常
陸
太
田
市
の
歴

史
」「
お
う
ち
で
楽
し
く
学
ぼ
う
」の
２
つ

を
配
信
し
て
き
ま
し
た
が
、こ
の
度
、新
コ

ン
テ
ン
ツ
を
追
加
し
ま
し
た
。

◆
市
の
文
化
財
：
市
内
に
あ
る
指
定
・

登
録
文
化
財
を
紹
介
し
ま
す
。

外
出
自
粛
が
続
い
て
気
持
ち
が
疲
れ
て

し
ま
っ
た
と
き
は
、
気
晴
ら
し
に
文
化
財

見
学
に
出
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

８
月
31
日
、
豪
雨
な
ど
に
伴
う
河
川
の
洪

水
被
害
に
備
え
、防
災
や
浸
水
対
策
に
流

域
全
体
で
取
り
組
む
た
め
、久
慈
川
・
那

珂
川
流
域
治
水
協
議
会
が
発
足
し
ま
し

た
。当
日
は
各
市
町
村
な
ど
を
オ
ン
ラ
イ

ン
で
結
ん
だ
ウ
ェ
ブ
会
議
を
行
い
、
治
水

対
策
に
つ
い
て
意
見
を
交
わ
し
ま
し
た
。

久
慈
川
・
那
珂
川
流
域

治
水
協
議
会
発
足

幸
久
幼
稚
園
児
が
梨
狩
り

おうち
ミュージアム
ホームページ

郷
土
資
料
館
梅
津
会
館

「
お
う
ち
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」に

新
コ
ン
テ
ン
ツ
を
追
加
し
ま
し
た

＊
郷
土
資
料
館
梅
津
会
館
の
「
お
う
ち

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」は「
梅
津
新
聞
」と
し
て

続
々
配
信
中
で
す
。最
新
情
報
は
ツ
イ
ッ

タ
ー
・
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
市
公
式
ア
カ
ウ

ン
ト
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、チ
ェッ
ク

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

◆
問
：
文
化
課
文
化
振
興
係（
72
‐
３
２

０
１
）
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５
月
24
日
に
稼
働
を
開
始
し
た「
ひ
た
ち
お
お

た
チ
ー
ズ
工
房
」の
商
品
は
、
道
の
駅
ひ
た
ち

お
お
た
で
の
限
定
販
売
の
み
で
し
た
が
、新
た

に
下
表
の
店
舗
で
も
購
入
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。ぜ
ひ
、
市
内
の
美
味
し
い
生
乳
を

使
用
し
た
チ
ー
ズ
を
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

ひ
た
ち
お
お
た
チ
ー
ズ
工
房
の

商
品
が
市
内
で
購
入
で
き
ま
す

販売店舗

ひたちおおたチーズ工房 10：00～16：00

物産センターこめ工房

水府物産センター

8：30～17：00

8：30～17：00

モッツァレラ、 カチョカヴァッロ、
ストリング、フロマージュブラン

モッツァレラ、 カチョカヴァッロ、
ストリング

カチョカヴァッロ（箱入り）、
ストリング

営業時間

土・日曜日、祝日、
年末年始

水曜日、年末年始
＊臨時休業あり

無休

定休日 販売商品

モッツァレラ

ストリング

カチョカヴァッロ

フロマージュブラン

9
月
12
日
、常
陸
太
田
ぶ
ど
う
部
会
青
年

部
が
東
京
の
I
B
A
R
A
K
I
s
e
n

s
e
と
協
力
し
、
オ
ン
ラ
イ
ン
で
ぶ
ど
う

園
と
店
を
繋
ぎ
リ
モ
ー
ト
P
R
イ
ベ
ン
ト

を
行
い
ま
し
た
。イ
ベ
ン
ト
で
は
、青
年
部

長
の
本
多
雅
樹
さ
ん
が
市
の
紹
介
や
ぶ

ど
う
の
紹
介
、
お
い
し
い
ぶ
ど
う
の
見
分

け
方
な
ど
を
来
店
し
て
い
る
お
客
さ
ん
に

伝
え
ま
し
た
。お
客
さ
ん
か
ら
は
、「
生
産

者
と
話
す
の
は
新
鮮
」
と
の
声
が
あ
り
、

今
後
も
期
待
さ
れ
る
取
り
組
み
と
な
り

ま
し
た
。

ぶ
ど
う
の
リ
モ
ー
ト
P
R

イ
ベ
ン
ト
を
開
催

柿
の
脱
渋
講
習
会
を
開
催

9
月
3
日
、太
田
地
区
柿
部
会
が
脱
渋
講

習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。指
導
員
は
「
樹

上
脱
渋
」
に
つ
い
て
実
演
を
交
え
な
が
ら

説
明
し
ま
し
た
。樹
上
脱
渋
を
行
っ
た
柿

は
パ
リ
パ
リ
と
し
た
食
感
に
な
る
こ
と
が

特
徴
で
、一定
の
基
準
を
ク
リ
ア
し
た
も
の

は
常
陸
柿
匠
「
星
霜
柿
」
と
名
付
け
ブ
ラ

ン
ド
柿
と
し
て
販
売
し
て
い
ま
す
。今
年

の
生
育
は
お
お
む
ね
順
調
で
、
収
穫
は
11

月
上
旬
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

ほ
し
し
も
が
き



健康づくり推進課（73-1212）問

つかもう
チャレンジ

みんなでつかもう未来の健康
みんなでチャレンジ健康づくり

市の課題

その
４市第２次健康増進計画～健康づくりに重要な６つの分野

目　標

ライフステージに合わせて運動習慣をつける。

「 身体活動及び運動 」 健康づくりの目標と取り組み

身体活動量が多い人や運動をよく行っている人は生活習慣病にかかりにくく、
心の健康や生活の質の改善にも効果があるといわれています。

まずは日常生活の中で取り入れられることから始め、
意識して体を動かすように心がけることが大切です。

無理なく続けられる範囲で自分に合った運動を習慣づけ、
 適正体重の維持や、体力の向上につなげましょう。

「みんなでチャレンジ健康づくりみんなでつかもう未来の健康」を合言葉に
それぞれの年代・場所で連携しながら、健康寿命を伸ばすために取り組みましょう！

・ 学校の授業以外で体を動かしている子どもの割合は、78.8％と
   5年前からほぼ変わらず、増加していない。

・ 40歳以上の人で20歳の時の体重と比べ10ｋｇ以上
   体重増加している人は、増加傾向にある。

10



「身体活動及び運動」　ライフステージ別　課題・目標・取り組み
ライフステージ 課題 目標 個人や家庭での取り組み 地域や行政等の取り組み

＊フレイル ： 加齢に伴い、筋力が衰え、疲れやすくなり家に閉じこもりがちになると年齢を重ねることで生じやすい衰え全般。

妊娠期～
産婦期

・安全に配慮し、普段から体を
動かす

・室内外における転倒予防の
環境整備

・安心安全に運動できる
環境整備

・運動に関する相談

・妊娠期から体力づ
くりを行い、安全
な出産を迎える

・体を動かす機会を
作り、産婦のストレ
スを解消する

体、環境の変化に伴い
積極的に運動ができな
い

乳幼児期
（0～5歳）

・安全に配慮し、普段から体を
動かす

・外遊びの時間を増やす
・生活の中でさまざまな経

験、体験をする

・安心安全に体を使った
遊びができる環境整備

・体を使った遊びの勧奨
・各種スポーツ大会、運

動教室等の開催および
情報提供

体を動かすことの
楽しみを経験し、
運動が好きになる

同世代同士で体を使っ
て遊ぶ機会が少ない

青年期
（20～39歳）

１日 男 性 9 0 0 0 歩 、女 性
8500歩を目標に歩く習慣
をつける

・各種スポーツ大会、運
動教室等の開催および
情報提供

・ラジオ体操等健康づく
りの普及

・日常生活の中で積
極的に体を動かす

・自分に合った運動
を見つけ、習慣化
する

仕事や家事・育児等で
自分の時間が少なく、
身体活動が少ない

学童期
（6～12歳）

青少年期
（13～19歳）

・運動の大切さを理解し、無
理なく運動する習慣を身に
つける

・運動を楽しむ機会を作り、積
極的に参加する

・安心安全に体を使った
遊びができる環境整備

・体を使った遊びの勧奨
・各種スポーツ大会、運

動教室等の開催および
情報提供

体を動かす習慣を
身につけ、楽しく
運動に取り組む

・外遊びの機会が減り、
運動能力、基礎体力が
低下している

・個人によって活動量の
差が生じやすい

・１日 男 性 9 0 0 0 歩 、女 性
8500歩を目標に歩く習慣
をつける

・家族や仲間とできる運動習
慣を身につける

壮年期
（40～64歳）

ラジオ体操やスクエア
ステップ、シルバーリハ
ビリ体操等健康づくり
の普及および協力促進

自分に合った運動
を継続して実施す
ることで筋力の強
化に努める

自家用車での移動が
多いため、身体活動が
少ない

・１日 男 性 7 0 0 0 歩 、女 性
6000歩を目標に歩く習慣
をつける

・積極的に老人クラブや地域
活動に参加する

・介護予防教室の開催お
よび情報提供

・ラジオ体操やスクエア
ステップ、シルバーリハ
ビリ体操等健康づくり
の普及および協力促進

高齢期
（65～74歳）

・自分の体調や体力
に合った運動を見
つけ、仲間と共に
楽しく、無理なく
体を動かす。

・元気に自立して生
活できるよう、介
護予防の意識をも
ち筋力強化に努め
る

・加齢により身体能力が
低下し、膝や腰の関節
痛等の症状が出始める

・自家用車での移動が多
いため、身体活動が少
ない

・１日 男 性 7 0 0 0 歩 、女 性
6000歩を目標に歩く習慣
をつける

・積極的に老人クラブや地域
活動に参加する

介護予防教室の開催お
よび情報提供

高齢期
（75歳以上）

加齢によるフレイル*の
影響で、転倒や骨折が
生じやすくなる

自分の体調や体力
に合った運動を見
つけ継続して行う
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主な備えまでの
おおよその時間

行政から
発信される情報 雨や川の状況 主な備え 備えの例

マイ・タイムライン

台風が発生

台風に関する
気象情報

台風の今後の
見通し

大雨注意報・
洪水注意報

大雨警報・
洪水警報

暴風警報

氾濫警戒情報発表

・高齢者等避難開始
・開設避難所の
　お知らせ

氾濫危険情報発表

氾濫発生情報発表

・テレビ等の
  天気予報を注意

・家族全員の今後の
予定を確認

・避難時に持っていく
物の準備

・家の周りの点検（飛
ばされそうな物がな
いか）

・テレビや
  インターネットで
  雨や川の様子に
  注意

・携帯電話の充電
・避難しやすい服装
  に着替える

・雨量や川の水位をイ
ンターネットで確認

・避難情報を市の防災
行政無線から入手す
る

・避難先の判断
・移動に時間のかかる

人は避難

すぐに避難

避難を完了

まだ雨や風は
強くない

雨や風が強くなる

・水防団待機水位到達
雨が集まって川の水
がだんだん増える

・氾濫注意水位到達
激しい雨で川の水が
どんどん増えて、河
川敷にも水が流れる

・避難判断水位到達

・氾濫危険水位到達

・氾濫発生

5日
〜

3日前

1日前

8時間前

5時間前

3時間前

0時間

下記を参考に、家族全員が避難するのにかかる時間などを考
えながら「いつ」「なにを」するべきか考えて記載してみましょう

警戒レベル３
避難準備・高齢者等
避難開始

警戒レベル4
避難勧告
警戒レベル4
避難指示
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【 保存版 】　マイ・タイムラインを作ろう
災害から身を守るためには、状況を判断しながら適切に避難すること
が重要です。災害時の個人の防災行動計画（スケジュール表）である
マイ・タイムラインを事前に作っておくと、いざというときの避難に役
立ちます。実際にこのページに記入して、家族それぞれが取るべき行
動を共有しておきましょう。
＊避難については、広報ひたちおおた6・7月号をご覧ください。

自分自身の災害リスクを把握し、あわてずに避難準備を始めて、
より安全なタイミングで避難を始めることが必要です。いつ何をするか整理しましょう。

● 避難場所 □ 指定避難場所　□ 親戚・知人宅　□ その他 （ 　　　　　　　　　　　 　  　　　　 ）
（市が開設する避難場所は、災害の規模・種類によって変わります。複数の避難場所を検討してください）

・ 避難場所名等　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

・ 避難場所までの時間　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    　（　車　・　徒歩　）

□ ブレーカーを落とす　□ 隣近所に声をかける　□ 火の元やガスの元栓の確認　□ 地域で統一した避難済の目印

□ その他 （ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　 　　　　　 　　 ）

● 避難するときは

□ 飲料水 □ 食料 □ 携帯電話 □ ラジオ □ 懐中電灯
□ マスク □ アルコール消毒薬 □ 体温計 □ ヘルメット □ ティッシュ
□ ウェットティッシュ □ タオル □ 着替え □ 軍手 □ 歯ブラシ、歯磨き粉
□ 健康保険証 □ お薬手帳 □ 服用中の薬 □ 現金 □ 雨具
□ 生理用品 □ 粉ミルク、哺乳瓶、離乳食 □ 紙おむつ、おしり拭き
□ お菓子 □ 子どものおもちゃ

□ その他 （ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　 　　　　　 　　 ）

● 持ち物（例）

● 避難開始のタイミング （例） 避難準備・高齢者等避難開始

・ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

● 自宅の危険性 ▶ ハザードマップやホームページで確認

自宅の場所は
・ 浸水想定区域にある       □ はい　□ いいえ
・ 立退き避難区域にある　□ はい　□ いいえ
・ 土砂災害警戒区域　　　　　、土砂災害特別警戒区域　　　　　にある　 □ はい　□ いいえ

「はい」の場合 浸水深は　    　m 浸水継続時間は　　  時間

マイ・タイムライン

家

情
報
入
手
先

川の水位情報気象台HP市Twitter市Facebook市HP 川の防災情報防災行政無線の放送
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