
月刊　宇城通信あなたのくらしにピタッと

と

月 刊

宇城通信

ピタッ

あなたのくらしに

新
型
コ
ロ
ナ　
　

　

市
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
関
連
す
る
情
報
を
広
報
紙
の
号

外
版
と
し
て
月
に
２
回
発
行
し
、
全
戸

に
配
布
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
は
、最
新
の
情
報
を
発
信
。

市
公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
も
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　今月号でお知らせした内容
は変更になる場合がありま
す。詳しくは各問い合わせ先
にお尋ねください。

気を付けること
・ 体操中は「1・2・3・4…」と声を出し、息を止めない　

ようにしましょう。
・ 体調がすぐれないときは運動を控えましょう。関節に　

痛みがあるときは痛みが生じない範囲で行いましょう。

　高齢者の場合、体を動かす機会が少なくな
ると、体や頭の働きが低下し、体が動きにく
くなったり、疲れやすくなったりします。
　外出を控えて運動不足になっている体を、
家で動かしてみましょう。

高齢者でも簡単♪ 問 県認知症対策・地域ケア推進課
　☎096－333－2218自宅でできる運動で体が弱るのを防ごう

■ 市相談窓口（宇城市保健福祉センター）　☎32-7100　受付時間 8時30分～17時15分

■ 帰国者・接触者相談センター（宇城保健所内）　☎32-1207　受付時間 24時間対応

募
集

　

戸
馳
学
童
ク
ラ
ブ
の

　

支
援
員
に
な
り
ま
せ
ん
か

　

三
角
町
戸
馳
地
区
に
７
月
１
日
開
所

予
定
の
学
童
保
育
所
で
、
児
童
の
学
習

や
生
活
、
外
遊
び
や
室
内
遊
び
の
サ

ポ
ー
ト
を
す
る
仕
事
で
す
。経
験
不
問
。

勤
務
時
間　

14
時
30
分
～
18
時
30
分

　

※ 

土
曜
、
長
期
休
暇
中
は
７
時
30
分　
　

～
18
時
30
分
の
う
ち
６
時
間
程
度

休
日　

日
曜
、祝
日
、お
盆
、年
末
年
始

時
給　

８
５
０
～
９
５
０
円

場
所　

三
角
町
戸
馳
２
８
１
６

　
　
　
（
宇
城
市
農
村
環
境
改
善
セ
ン

　
　
　

タ
ー
内
）

※ 

入
所
希
望
の
児
童（
小
学
校
全
学
年　

対
象
）も
募
集
し
て
い
ま
す
。

問 

戸
馳
学
童
ク
ラ
ブ
事
務
局 

南

　

 

☎ 

０
９
０（
１
８
７
３
）４
６
５
１

　

市
子
ど
も
会
育
成
者
連
合
会

　

に
登
録
し
ま
せ
ん
か

　

親
子
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
の
事

業
を
実
施
し
、
各
地
域
の
子
ど
も
会
の

連
携
や
情
報
交
換
な
ど
が
図
れ
る
よ
う

サ
ポ
ー
ト
す
る
会
で
す
。
活
動
中
の
事

故
な
ど
は「
公
民
館
総
合
補
償
制
度
」で

対
応
す
る
の
で
安
心
で
す
。

対
象　

各
地
域
子
ど
も
会

会
費　

無
料

申
込
期
限　

５
月
29
日
㊎

申 

込
方
法　

登
録
申
請
書
、
行
事
計
画　

書
を
窓
口
に
提
出

問 

生
涯
学
習
課　

☎（
32
）１
９
３
４

　

障
が
い
の
あ
る
人
対
象

　

職
業
訓
練
生
を
募
集
し
ま
す

　

高
齢
者
・
障
が
い
者
へ
の
知
識
理
解

や
生
活
援
助（
介
護
技
術
）を
習
得
し
、

介
護
職
員
初
任
者
研
修
の
資
格
取
得
を

目
指
し
ま
す
。

期
間　

７
月
１
日
㊌
～
９
月
30
日
㊌

場
所　

ア
ン
ダ
ン
テ（
熊
本
市
東
区
）

定
員　

８
人

経
費　

約
６
５
０
０
円

募
集
期
限　

５
月
29
日
㊎

問 

熊
本
県
立
高
等
技
術
専
門
校

　

 

☎
０
９
６（
２
９
７
）９
９
１
５

　

 

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
宇
城

　

 

☎（
32
）８
６
０
９

　

熊
本
を
守
る

　

警
察
職
員
に
な
り
ま
せ
ん
か

　

熊
本
県
警
察
で
は
、県
民
の
安
全
・
安

心
を
担
う
人
材
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

熊
本
を
守
る
使
命
を
胸
に
、共
に
働

き
ま
せ
ん
か
。

受
験
案
内
・
申
込
書
配
布
場
所

　

県
内
警
察
署
、交
番
・
駐
在
所
な
ど

問 

宇
城
警
察
署　

☎（
33
）０
１
１
０

税
　

軽
自
動
車
税
は
納
期
限
ま
で

　

に
納
め
ま
し
ょ
う

納
期
限　

６
月
１
日
㊊

　

※ 

納
期
限
を
過
ぎ
る
と
督
促
手
数
料　
　

や
延
滞
金
が
加
算
さ
れ
ま
す
。

納
付
場
所　

金
融
機
関

　
　
　
　
　

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

軽
自
動
車
税
の
減
免
制
度

　

障
が
い
が
あ
る
人
な
ど
が
申
請
を
す

る
と
、
軽
自
動
車
税
の
一
部
免
除
を
受

け
ら
れ
ま
す
。

　

平
成
31
年
度
に
減
免
を
受
け
て
い
る

人
の
う
ち
、
現
況
報
告
書
で「
変
更
な

し
」と
提
出
し
た
人
は
申
請
不
要
で
す
。

対
象　

身
体
障
害
者
手
帳
、療
育
手
帳
、

　

 

精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
、
戦
傷　

病
者
手
帳
の
交
付
を
受
け
て
い
る
人　

で
軽
自
動
車
を
所
有
し
て
い
る
人

　

 （
本
人
が
所
有
で
き
な
い
場
合
や
18　

歳
未
満
の
場
合
は
、
同
一
生
計
者
の　

所
有
で
も
可
）

必
要
書
類　

軽
自
動
車
税
納
税
通
知
書
、

　

 

対
象
者
と
確
認
で
き
る
も
の（
身
体　

障
害
者
手
帳
な
ど
）、
自
動
車
検
査　

証
、
運
転
者
の
運
転
免
許
証
、
印
鑑

申
請
期
限　

５
月
25
日
㊊

申
請
場
所　

税
務
課
、
各
支
所

問 

税
務
課　

☎（
32
）１
４
０
２

詳しくは
こちら

市公式
LINE

  効果 太ももの前、お尻の後ろ、ふくらはぎの
  　　 筋肉が鍛えられ、椅子からの立ち上がり
  　　 が楽になり、転びにくくもなります。

① 両足を肩幅程度に開き、　
胸の前で手を交差させる

＜座って行う場合＞

②体を前に倒しながらゆっくり立つ
③同様に体を前に倒しながらゆっくり座る

足を踏ん張り、上半身をゆっくり
前に倒し、同様にゆっくり戻す
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5.6.7.8効果 太ももの前の筋肉を鍛え、しっかり歩けるようになります。

①片足をゆっくり上げる ②膝が伸びたら
　つま先を手前に向ける

③ つま先を元に戻し　
ゆっくり下ろす

ポイント
座ったまま、動かす方の足の太
ももの内側に手を添え、筋肉の
動きを意識しながら行うと、
より効果的です！

　他にも「いきいき百歳
体操くまもと県バージョ
ン」の動画を公開し、さ
まざまな運動を紹介して
います。
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新型コロナウイルス
感染症　　相談窓口

画面をタッチして
情報をチェック

筋力運動 その1 「椅子からの立ち上がり運動」  目標10回

筋力運動 その2 「膝を伸ばす運動」  目標10回

試験区分 警察官 A 警察行政

受付期限 5月22日㊎
　　　郵送　　   5月15日㊎
 インターネット  5月17日㊐

試験日 7月12日㊐ 6月28日㊐

受験資格

次の全てに当てはまる人
・昭和63年4月2日
　以降生まれ
・大卒（令和3年3月
　末までに卒業見込
　み含む）

次のいずれかに当てはまる人
・昭和60年4月2日
　～平成11年4月1日生まれ
・平成11年4月2日以降生ま
　れで大卒（令和3年3月末ま
　でに卒業見込み含む）
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