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facebook 始めました。「熊日多良木・湯前

販売センター」で検索してみて下さい。
また当社のホームページもご覧下さい

いつも熊本日日新聞をご愛読いただきありがとうございます。

　秋の運動会シーズンがまいりました。それぞれ各町村
でも行われているかと思います。日頃、体を動かされて
いる方は大丈夫だと思いますが、運動不足の方はケガな
どされませんようお気をつけ下さい…。

次のページへどうぞ

今回のお店紹介は、水上村の物産館水の上の市場さん
を紹介します。
　市房ダム湖畔にある当店。水上村産の野菜・加工品・
工芸品・焼酎などたくさんの品が並んでおり、レスト
ランでもいろんなそば・うどんなどの味が楽しめます。
　その中でのおすすめのひとつは、「ごんくれ田舎そ
ば」。水上村産のそば粉を使用、丹精こめて石臼で挽
かれています。甘めに煮た猪肉と太麺のそばとの相性
が抜群です。ごんくれとは、流木を意味し、流木のよ
うに太い麺を使用していることから、この名前が付き
ました。もうひとつは、「またぎ丼」。甘く煮た猪肉と
鹿肉のフライがのった丼ぶりです。またぎとは猟師の
事。まったく臭みのない鹿肉のフライ、猪肉の甘く煮
た汁がご飯に染みており、掻き込みたくなる一品です。
　四季折々の野菜や加工品などいろんな品が盛りだく
さん。毎年 3 月から 4 月にかけてダム湖畔に桜がき
れいに咲き誇ります。80 メートル上がる噴水を眺め
ながらお食事してみてはいかがでしょうか？
　弁当・鉢盛等のご予約も承ります。ご予算に応じた
メニューにもできますので、お気軽にお電話ください。

物産館水の上の市場
　水上村湯山 47-8　TEL 46-0111
営業時間　　9:00 〜 18:00
定休日　　　毎週水曜日

またぎ丼
　　 800 円 ( 税込 )

　久米小学校６年生（菱谷慶学年委員長）が「共同生活することで、協力し
て計画的に行動することを体験する」などを目的に、９月１２日・１３日の
２日間、多良木町槻木のふるさと森休養施設で親子キャンプを行いました。
そうめん流しに使う竹を割ったり、箸やお椀も親子で手作りしました。魚の
つかみ取りや五右衛門風呂体験もしたようです。古川遥都君は「山女魚のつ
かみ取りや、五右衛門風呂など初めての体験もありとても楽しかった。又、
みんなと料理を作って食べたことも思い出の一つです」と感想をのべてくれ
ました。

親子で自然と遊ぶ

　第１３回「えびすっ子ステイ」（多良木町青少年育成会議主催、松下
正壽会長）が９月２３日から２６日までの４日間、家庭を離れた児童生
徒が、自分の身の回りの生活（炊事・洗濯・掃除・風呂掃除）に挑戦し

ながら集団生活することで「人は一人では生きていけない」こ
とを再認識するなどを目的に、多良木高校のセミナーハウスで
行われました。班ごとに考えたカレー作りや、青年団とのドッ
ジボール、プラ版作りなどを楽しみました。初めて参加した
久保田桜花さんは「始めは、お母
さんが勝手に申し込んだので行き
たくありませんでした。でも参加
したら料理を作ったり、プラ版を
作ったり楽しかったので、また来
年も絶対参加したいです」と満足
のようでした。小学生と共同生活
した青年団は疲れきった様子でし
た。お疲れ様でした。

　多良木町役場野球部１６名が、シルバーウイークの
休日を利用し、９月１９日から２１日までの３日間北
海道南幌町に行きました。第５４回くまもと未来国体
で、野球の北海道代表チーム南幌町役場野球部が多良
木町に民泊したのがきっかけとなり、これまで民泊先
家庭並びに当時の国体担当者と民間レベルでの交流が
行われてきました。この民間の交流を、児童生徒の社
会的視野の拡大並びに特産品の交流などに発展させ末
永く継続するために平成２２年２月２日に姉妹町を締
結されました。今回野球部は、南幌町役場野球部と交
流試合を行い、職員同士の交流や生涯学習センターの
研修も行いました。

多良木町と北海道南幌町が
野球で交流

多良木町青年団と小学生が共同生活

ごんくれ田舎そば
　　750 円 ( 税込 )

お店紹介

他に
・ストーリーテリング
・手遊び
　　などもあります

　秋のおはなし会、

遊びに来てください !
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直がオススメする
簡単エクササイズ

スポーツ愛・Ｉ・ アイ

次回の発行日は１０月２４日 ( 土 ) です。お楽しみに !!

「
個
性
を
伸
ば
す
」
重
視

ブログも更新中です！！
多良木　トレーナー直　　　  で検索下さい。

　みなさん、こんにちは！！
疲れないカラダづくりのアドバイザー「パー
ソナルトレーナーの村山直」です。
　パーソナルトレーニングではあなたの目的
や目標に合わせたプログラムでトレーニング

をすすめることができます。日常生活を笑顔で楽しく
過ごせるよう全力でサポートさせていただきます。
　それでは、先月に引き続き股関節と腰部の安定性を
目的としたエクササイズをご紹介します。

球磨郡公立多良木病院　ストレッチ＆トレーニングルーム
パーソナルトレーナー村山 直　Mail：lungeato3kai@gmail.com
TEL：0966-42-2410　お問合せ・ご予約はお気軽にご連絡下さい。

【ワンレッグ・ヒップリフト】股関節後方の筋肉
①仰向けに寝て両脚を立て膝下にカカトがくる
ようにします。
②両手をお尻の横に置き右脚の膝を曲げながら
上げます。
③右脚をあげたまま左脚軸でお尻を持ち上げて
いきます。
④左脚軸で２０回程度終わったら、右脚軸も同
様に繰り返します。
＊ワンポイント＊
お尻を上げたまま５秒キープします。
軸足で床を押すイメージでお尻を持ち上げます。
少しでも皆さまのお役に立てれば幸いです。

①

②
現在、パーソナルトレーニングを受けている方々
の目的・目標には
・機能改善（股関節・膝関節・肩関節の違和感）
・リハビリ（手術後の体力回復）
・姿勢の改善（美姿勢）
・健康増進（旅行に行きたい、登山に行きたい）
・スポーツコンディショニング（競技力向上）
・身体美容（美脚、シェイプアップ）などがあります。

③

　昨年度は境内や舞台に、約３００個の竹灯籠を作製し、飾りつけま
した。その神秘的な炎を参拝さ
れた多くの方々に鑑賞してもら
いました。今年は更に有志が集
まり、個数を増やすこととなり、
約８００個を準備作製中。更に
今年は特別応援隊として「くま
モン」も駆けつけます（２５日
13：30 〜１４時頃予定）。
主な予定
２４日（土）前夜祭
神事（19：00 〜）、子供神楽、
大人神楽、奉納餅投げ
２５日（日）例大祭
弓道会（9：40 〜）、
神事（10：00 〜）、
子ども神輿（11：10 〜）
太鼓踊り（14：00 〜）
餅投げ（17：00 〜）
飛入り奉納舞（18：50 〜）
エアロビクス（19：40 〜）
バナナ叩き売り（20：50 〜）
餅投げ（21：00 〜）

多良木天満宮　秋季例大祭のみどころ

※ Yae さんは歌手：加藤登紀子さんの次女。2001 年に歌手としてデ
ビュー。その存在感あふれる「声」で各地にファンの和を広げ、数々
の CM ソングの歌唱・作詞作曲を手掛けながら、ラジオのパーソナリ
ティーやライブを中心に活躍されています。この歌声を聴きに来られ
ませんか？前売り券は 2,000 円、当日券は 2,500 円で用意しており
ます。また会場ではカレー、雑穀米焼酎「とんでんなか」、ビール、湯
前産雑穀米などの販売を行います。

など
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NPO法人あさぎりスポーツネットワーク
　あさぎり FC　福永龍二さん（40）あさぎり町岡原

「ドリブルサッカーで魅了する」
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ョ
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イ
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。

　

色
ん
な
ス
タ
イ
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の
サ
ッ
カ
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が
あ

る
が
、「
見
る
人
を

魅
了
し
楽
し
い
サ
ッ

カ
ー
が
面
白
い
」
と

話
す
通
り
、
練
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の

大
半
が
ド
リ
ブ
ル
練
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に
費
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す
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２
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績
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る
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。
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。
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。
組
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勝
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豪
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チ
ー
ム
を
打
破
す
る

為
の
戦
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と
し
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も
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個
』
を
伸
ば

す
こ
と
が
必
須
と
考

え
る
同
チ
ー
ム
。
パ

ス
サ
ッ
カ
ー
が
主
流

の
現
代
に
お
い
て
、

新
し
い
風
を
吹
か
せ

ら
れ
る
か
。
見
る
人

を
魅
了
し
、『
個
』

を
重
視
し
た
新
し
い

サ
ッ
カ
ー
の
指
導
に

取
り
組
む
あ
さ
ぎ
り

Ｆ
Ｃ
。
近
い
将
来
、

初
の
全
国
大
会
の
舞

台
に
立
つ
日
が
く
る

の
も
早
い
の
で
は
な

い
だ
ろ
う
か
。『
個
』

を
重
ん
じ
る
が
故ゆ
え
の

リ
ス
ク
も
感
じ
ら
れ

る
が
、『
仲
間
を
信

じ
る
・
信
頼
・
礼

儀
』
が
同
チ
ー
ム
の

指
導
の
根
源
に
あ
る

の
も
忘
れ
て
は
な
ら

な
い
。


