






 

 
 

２０２０．５月  

今の情勢だからこそ、明るい未来に…と 

私たちなりに５月の行事について考えてみました。 

節句…未来に向いて成長する子供達に夢を託す 

母の日…この世に命を与えてくれた両親に感謝する 

なかなか会えなくても、感謝の気持ちを表わしてみました。 
 

今月の上分集落支援員だよりでは、『新型コロナウイルスに関する町内の病院ごとの対策』 

や『おうちで出来る健康 100 歳体操』、『上分の再発見！』を紹介していきます。 

「希望は望めば必ず叶うと信じて、知った者同士肩を抱き合いハグする」 
集落支援員としては、サロンを再開してみなさんと手を取り合って喜びあいたい！ 

健康１００歳体操で筋力をつけ、健康の有難みや仲間の大切さを噛みしめたい！と思って

います。今は色んなことに辛抱をして、気を付けましょう。明けない夜はないのですから。

その為には、みんなの協力が必要です。早くその日が来ることを楽しみにしています！  

 
 
 

＊ 中谷医院  電話番号：０８８－６７６－００１３ 
   熱、咳があるときは、かかりつけ医に電話をして指示を仰いで下さい。 

まずは電話をして、突然来院しないようにお願いします。 
 

＊ 佐々木外科内科  電話番号：０８８－６７６－０００６  IP 電話：３１４６ 
  まず病院に電話をし、発熱、呼吸器症状のどちらかがあれば車の中で待機してください。 

受診するときは、体温測定、手のアルコール消毒をしてもらっています。 

また、入院患者への面会はお断りしています。 

不要不急の外出を控え、手洗い、マスクの習慣化をお願いします。 

不安を感じたら、徳島保健所（電話番号 088－602－8907）へ連絡してください。 
 

＊ 神山医院  電話番号：０８８－６７７－００６６  IP 電話：４４２７ 
かぜ症状や発熱などで、急に体調が悪くなり神山医院を受診するときは、 

必ず前もって電話をお願いします。 

 

 

 

 

新型コロナウイルスに関する病院ごとの対策

調子が悪いときは、 

病院に来る前に 

必ず電話してよ 

 

上分集落支援員だより 



 

 
健康１００歳体操の一部に、お家でもできるように私たちで説明をつけてみました。 

体操はすべて８コ間が基本です。１，２，３，４で鼻から息を吸い、５，６，７，８で口か

ら息を全て吐きだす。ロボットが動くように、ゆっくり行い、少し負荷をかけて下さい。 

深呼吸は両手を挙げながら１～４で鼻から息を吸う、５～８で全ての息を口から吐き出す。 
 

先ずは準備体操が大切ですので、ゆっくり身体をほぐしてから始めてください！ 
 

筋力運動 
①両手を前と横にあげる       ②膝を伸ばす              ③足を後ろと横に伸ばす 

 

 

 

 

                 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

整理運動 
①両手を伸ばす            ②肩甲骨の運動             ③太ももとふくらはぎ伸ばし 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
１～４でゆっくり両手を前に 
肩の高さまで上げ、5～８で 

ゆっくり両手を下す。（１０回）

次に１～４でゆっくり両手を横

に上げ、５～８でゆっくり両手

を下す。（１０回） 

背筋を伸ばして座る。 

１～３で右足を真っ直ぐ伸

ばし４の時つま先を上に上

げて残りの５～８で下す。 

（左右１０回） 

立って、イスの背もたれを両

手でしっかり掴む。息を吸い

ながら、１～４で片足を後ろ

に上げる。５～８でゆっくり足

を戻す。（左右１０回） 

次に、横にも片足を広げて戻

す。（左右１０回） 

右腕の手のひらを上にして、

真っ直ぐ前に伸ばし、 

左手を使い、手首を伸ばす。 
（２４秒） 

同様に左腕の手首も伸ばす。 

  

１で両方の指先を肩に付け、

ひじを前方に持ち上げ、２でひ

じが天井に向くよう持ち上げる 

３でひじが外側に向くよう、両

腕を横に肩の高さまで下げる 

４でわきが閉まるよう体側まで

下す。（６周）   

 

イスに浅く腰掛け、右足を斜め前

にのばす。左手でひざを押さえ、

右手は足先の方へのばし太もも

の裏を伸ばす（片足２４秒ずつ） 

次に、同じ態勢でつま先をつか

み、ふくらはぎの裏を伸ばす 
（片足 24 秒ずつ） 

 

おうちでいきいき健康 100歳体操しませんか 

 一緒にがんばろう～！ 



ちょこっとお料理 一品ご紹介 
 
料理名 『キャベツステーキベーコン添え』 
 

【材料】キャベツ ベーコン  

サラダ油 小麦粉 塩 黒コショウ 

【作り方】 

①キャベツは水で洗って水気を取ってから、くし形に切る。  

 ✿キャベツは芯を落とすとバラバラになるのでそのままくし形に切る。 

②フライパンを熱してサラダ油大さじ 1 を引く。キャベツの切口両面に小麦粉を薄くま

ぶして余分な粉を落とし、フライパンに並べて塩少々ふり、蓋をして中火で焼く。 

✿小麦粉をつけると焼き目がよくつき、ベーコンのうまみも吸収できる。 

③焼き目がついたら蓋を取って裏返す。フライパンの空いている所にベーコンを入れ 

途中で裏返してあまり動かさずじっくり焼く。 

④キャベツの両面に焼き目がつき、ベーコンがカリカリに焼けたら器に盛り、キャベツ 

にしょう油適量をかけ、好みでバターをのせ黒コショウをふる。 
   

💡💡ひとことメモ キャベツが甘くパクパク食べられます。 

 

私たちの現在の活動状況 
最近は、公民館を離れて役場本庁で仕事をしていました。上分の方々に会えないのが寂し

かったです。３密を避けるため、文章を書いたり、沈静化した時の活動方法を考えたりし

ていました。また、今月のケーブルテレビ「ふるさとふれあい TV」のなかで手の洗い方

やマスクの作り方などを紹介しています。 

5 月 4 日～5 月 26 日まで毎週月曜 16 時～と 19 時 30 分～、毎週火曜 22 時 30 分～ 

放送していますので、是非、見て活用してください。 

自分を守れるのは自分ですから。元気で居ようね！ 

 
    西森章江                 小崎啓子              浅田のぞみ  

                                   

 
 
 
 
 

文 

少しでも身体をスムーズ

に動かせるように、1 日６

千～１万歩と決めて歩い

ています。もし、どこかで

歩いているのを見かけ

たら、頑張れよ！と声を

かけてやって下さい。 

弱気な気持ちをふっとば

すよ！ファイト♪ 

先日、近所の方が、東宮

神社の鳥居を塗りなおし

てくれていました。 

昔は、出店もお神輿もあ

るにぎやかなお祭りだっ

たと聞いて、どんなお祭

りだったのかな～と想像

していました。 

 

 

 

 

今の楽しみは、マスク、ジャ

ムを作ることなど。早く早

く、皆さんの笑顔とお話を

聞きたくて、訪問出来る日

を楽しみにしています。  



 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
     

 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

西尾宅の桜 

北島の親類の人が毎年手入れに 

通って綺麗に整備されています。 

春爛漫、山が桜色でした 

かくれ里 

かくれ里つつじの花の競演 

赤、ピンク葉の緑、見事に花盛り 

取水堰 

なんと大正 7 年建築。100 年過ぎています。 

こんな遺産があるとは！先人の人の力は凄い。 

後世に残さなければと感じました  

神通滝 

新緑の遊歩道、上り 500ｍまだかまだかと 

思いきや、カーブ曲がると突然目の前に現れ 

「スゴイ」の一声、森林浴とマイナスイオン 

たっぷり浴びて神通滝を堪能！ 

 

上分の四季を撮り、お届けしていきます！ 

今回は、花と新緑・遺跡 

何処も素晴らしい所ばかりです 

 

上分集落支援員問い合わせ 
上分公民館内 088-677-0010(IP2021) 
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