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令和 3 年 12 月 27 日 遠野市長あてに松崎町から要望書を提出しました。 

①道路拡張並びに歩道設置について 

 国道 340 号交差点から遠野緑峰高校前道路とサッカー場南側道路に歩道を設置の
要望を未来協会長、区長会長、市議会議員、北小 PTA 会長、緑峰高校 PTA 会長連盟

により提出 

通学路として危険なことから交通安全施設点検において毎年要望しておりまし
たが、長年の要望であるため、今年度は遠野市長あてに提出しました。 

②水路の側溝改修について 

 県立遠野病院裏の水路の改修の要望を未来協会長、区長会長、市議会議員の連盟に
より提出 

  近年ゲリラ豪雨が多く発生し、床上床下浸水、市道県道の水没が多く発生してい

ることから、要望箇所については少しの雨でも側溝で処理しきれない状況にあるた 
め要望しました。 

          遠野市からは要望に対する「文書での回答はしない」とのこと 

でしたが現状での考え方の説明がありました。 
緑峰高校前の道路はこれからの土地利用の中で構想を探ってい 

る。サッカー場南側道路は児童館整備等と合わせ中期的な対応 

を検討していく。水路は現状調査確認の上改修の方向でとのこ 
   とでした。正式な回答ではないことを申し添えます。 
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令和 3年 12 月 20 日松崎地区センターにおいて、市長と懇談する「みんなの井戸端会議【松崎】」が

開催されました。松崎町未来づくり協議会からは組織や役員構成今後の取り組み等の紹介と、まちづく

りプロジェクトチーム（地域振興部会）の３年度のこれまでの取組で、「畑づくりで地域支え合いの活

動」を紹介しました。昨年より遠野の伝統野菜に着目し、休耕田を借りて試験栽培してきたものを、今

年度は施肥・耕起・栽培野菜を増やし、収穫作業や収穫物の提供などで地域支え合いに発展させる試行

しました。松崎地区センターは地域の支え合いを進める上でとても良い環境を備えています。令和４年

度は持続可能、多様性をキーワードに「明るく住みたい町、松崎」を目指し、隣接する遠野市社会福祉

協議会、福祉の里、遠野北小学校、白岩保育園、松崎保育園、白岩児童館、こむこむハウス、清風支援

学校などと連携し「ふれあい農園」を開園しまちづくりに貢献していくことを発表しました。 

また、出席者の皆さんからは身近な生活での問題点・提言などが活発に出され、市長はひとつひとつ

を丁寧に聞き取り、課題に対しての考え・これからの取組方法などを話してくださり、新たな問題点は

持ち帰って検討することを述べてくださいました。 

 

 

 

 

 

  

   

    

ラジオ体操のススメ ～ 正しく行えば運動効果が期待できます ～ 

 
 

 
ラジオ体操は、「ストレッチ」、「筋力トレーニング」、

「有酸素運動」がバランスよく組み合わされていて、１回
３分で全身を効率よく動かすことができる体操です。 

みんなが知っていて手軽にできる体操ですが、１つ１つ
の動きを丁寧に行うことで、汗ばむくらいの運動にもなり
ます。 
 
 

１ 正しい姿勢を意識して行う 
２ 呼吸をしながら行う 
３ 動かしている筋肉を意識し、集中して行う 
 
 ダラダラと行うのではなく、 
使っている筋肉や姿勢、指先まで 
しっかり伸ばすなど、いかに意識 
して集中して行うかで効果が全く 
違ってきます。           

 
 

 
ラジオ体操の第１と第２は、それぞれの目的や対象が異

なります。 
【ラジオ体操第１】 
 目的：全身の筋肉や関節をバランスよく動かす 
 対象：老若男女問わず「誰でも」 
【ラジオ体操第２】 
 目的：体を鍛え、筋力を強化する 
 対象：青年・壮年層 
 

 
ラジオ体操とは 

 
ラジオ体操で意識してほしいこと 

 
ラジオ体操第１・第２について 

 
 

 
１ 背伸び     （良い運動姿勢をつくる） 
２ 腕を振って足を曲げ伸ばす （全身の血行促進） 
３ 腕を回す    （肩こりや首筋の疲れを取る） 
４ 胸を反らす   （呼吸機能の促進） 
５ 体を横に曲げる  

（背骨を柔軟にする、わき腹の筋肉を伸ばして消化器
官の働きを促進する） 

６ 体を前後に曲げる（腰痛の予防） 
７ 体をねじる（背骨を柔軟にする、腹部の圧迫を除く） 
８ 腕を上下に伸ばす（素早さと力強さを身につける） 
９ 体を斜め下に曲げ、胸を反らす 

（腰の圧迫を取り除く、胸部を広げる） 
10 体を回す    （腰の周りの筋肉を伸ばす） 
11 両脚で跳ぶ 

（全身の血行を良くして体の緊張をときほぐす） 
12 腕を振って足を曲げ伸ばす（全身の血行促進） 
13 深呼吸     （体を平常時の状態に戻す） 
※ 参考：健康体操としてのラジオ体操の特徴に関する調査研究報告書（概要） 

   株式会社日本総合研究所 

ラジオ体操は全身をまんべんなく動かせるよう考えて 
作られており、肩こりの改善、呼吸機能の促進、腰痛の 
予防効果などが期待できます。 
 

 
ラジオ体操は、毎朝６時半にＮＨＫラジオ第１放送で放送

されていますので、ラジオがあれば自宅でもどこでも好きな
場所で行うことができます。 

毎日の積み重ねが健康増進につながります。ご自分の体調
に合わせてぜひ、ラジオ体操を始めましょう。 

 
 

 
ラジオ体操第１の動きと主な効果 

 


