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春
か
ら
夏
に
か
け
て
の
塩
尻
市
の
行
事
を
紹
介
し
ま
す

❶
み
ど
り
湖
水み

ず
ば
し
ょ
う

芭
蕉
ま
つ
り（
４
月
）

　
　

み
ど
り
湖（
塩
尻
市
金
井
）の
水
芭
蕉
公
園
で
は
、
一
面

に
咲
き
誇
る
水
芭
蕉
が
、
４
月
上
旬
～
中
旬
に
か
け
て
見

ご
ろ
を
迎
え
ま
す
。

❷
第
47
回
木
曽
漆し

っ
き器

祭
・
奈な

ら

い
良
井
宿し

ゅ
く
ば場

祭（
６
月
）

　
　

６
月
６
日
～
８
日
の
３
日
間
、
木
曽
漆
器
や
国
の
重
要

伝
統
的
建
造
物
群
保
存
地
区
に
選
定
さ
れ
た
奈
良
井
宿
の

魅
力
を
全
国
に
発
信
す
る
様
々
な
催
し
が
行
わ
れ
ま
す
。

　
　

奈
良
井
宿
場
祭
で
は
、
江
戸
時
代
に
将
軍
家
ま
で
お
茶

を
運
ん
だ「
お
茶ち

ゃ
つ
ぼ壺

道ど
う
ち
ゅ
う中

」の
き
ら
び
や
か
な
行
列
が
再
現

さ
れ
ま
す
。

❸
塩
尻
玄げ

ん
ば蕃

ま
つ
り（
７
月
）

　
　

７
月
26
日
に
は
、
塩
尻
の
夏
の
風
物
詩「
塩
尻
玄
蕃
ま

つ
り
」が
開
催
さ
れ
ま
す
。
市
内
外
か
ら
参
加
す
る
ダ
ン

ス
チ
ー
ム
に
よ
る「
Ｇ
Ｅ
Ｍ
Ｂ
Ａ
よ
さ
コ
ン
」や
、
浴
衣
コ

ン
テ
ス
ト
、
３
千
人
が
参
加
す
る「
玄
蕃
お
ど
り
」な
ど
、

様
々
な
催
し
が
行
わ
れ
、
大
勢
の
人
が
夏
の
１
日
を
楽
し

み
ま
す
。

❹
高た

か

ボ
ッ
チ
高
原
観
光
草
競
馬
大
会（
８
月
）

　
　

８
月
３
日
に
は
、
爽
や
か
な
高
ボ
ッ
チ
高
原
で
、
61
回

目
と
な
る
草
競
馬
大
会
が
開
催
さ
れ
、
全
国
各
地
か
ら
集

ま
っ
た
競
走
馬
や
ポ
ニ
ー
が
迫
力
あ
る
レ
ー
ス
を
繰
り
広

げ
ま
す
。

問
市
民
協
働
課
交
通
政
策
係　

☎
４
４

−

３
１
２
５

◆
春
の
交
通
安
全
運
動
が
始
ま
り
ま
す

　

４
月
６
日
か
ら
15
日
ま
で
、「
春
の
全
国
交
通
安
全
運
動
」

が
実
施
さ
れ
ま
す
。

◉
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
事
故
の
防
止
を

　

今
回
の
交
通
安
全
運
動
で
は
、「
❶
自
転
車
の
安
全
利
用

の
推
進
」・「
❷
す
べ
て
の
座
席
で
の
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
着
用
と

チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
の
正
し
い
着
用
の
徹
底
」・「
❸
飲
酒
運

転
の
根
絶
」・「
❹
追
突
・
出
会
い
頭
の
交
通
事
故
防
止
」が

重
点
項
目
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

４
月
は
、
新
入
園
・
入
学
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、
園
児
や
児

童
の
行
動
範
囲
が
広
が
り
、
交
通
事
故
に
遭
う
危
険
性
が
高

く
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　

子
ど
も
は
、
安
全
を
確
認
せ
ず
に
道
路
に
飛
び
出
し
て
し

ま
う
な
ど
思
い
が
け
な
い
行
動
を
と
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
動
車
や
自
転
車
を
運
転
さ
れ
る
皆
さ
ん
は
、
学
校
や
公

園
、
見
通
し
の
悪
い
交
差
点
な
ど
で
は
、
徐
行
や
一
時
停
止

し
て
の
左
右
確
認
を
徹
底
す
る
と
と
も
に
、「
も
し
か
し
た

ら
○
○
か
も
し
れ
な
い
」と
い
う
危
険
予
測
の
気
持
ち
を
常

に
持
ち
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
自
動
車
で
交
通
事
故
に
遭
っ
た
と
き
、
同
乗
し
て

い
る
お
子
さ
ん
が
け
が
を
す
る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら
れ
ま

す
。
小
さ
な
お
子
さ
ん
を
乗
せ
る
と
き
は
、
す
べ
て
の
座
席

で
の
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
着
用
と
チ
ャ
イ
ル
ド
シ
ー
ト
や
ジ
ュ
ニ

ア
シ
ー
ト
の
正
し
い
着
用
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

◉
平
成
25
年
中
の
交
通
事
故（（
　
）内
は
前
年
対
比
）

　

▽
件
数
…
７
３
９
件（
▲
１
１
４
件
）

　

▽
死
者
数
…
６
人（
＋
５
件
）

　

▽
負
傷
者
数
…
９
９
１
件（
▲
１
８
０
件
）

問
健
康
づ
く
り
政
策
課
健
康
企
画
室　

☎
４
４

−

３
１
３
８

　

健
康
づ
く
り
に
は
、
適
度
な
運
動
を
規
則
的
に
継
続
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

今
回
か
ら
ご
紹
介
す
る「
日
常
な
が
ら
運
動
」は
、
生
活

活
動
の
１
つ
ひ
と
つ
を
意
識
し
て
体
を
動
か
し
た
り
、
仕

事
や
家
事
を
し
な
が
ら
無
理
な
く
運
動
す
る
も
の
で
す
。

　

運
動
の
た
め
に
特
別
な
時
間
を
割
く
必
要
が
な
く
、
お

金
も
か
か
ら
な
い「
日
常
な
が
ら
運
動
」を
、
皆
さ
ん
も
、

是
非
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。2 ゆっくり階段下り

◇背筋を伸ばし、おなかを引き締め、足の裏全体で階段
をしっかり踏みしめるように、一段ずつゆっくりと前
足に重心を掛けながら下ります。

ながらチャンス　職場や駅の階段、室内移動のとき
効果　下半身の筋肉づくり、腹筋・背筋・骨づくり
ポイント　上りは素早く上り、下りはゆっくりと！

第1回：活動代謝アッププログラム「肥満予防・解消」
1 大

お お ま た

股速
は や あ し

足ウオーク
◇普段歩くときより1足分だけ歩幅を広げて速足で歩きま
す。大股歩きと普通の歩きを1分ずつ交互に歩きます。

ながらチャンス　通勤・通学、買い物や散歩などのとき
効果　脂肪燃焼、太もも・お尻の引き締め
ポイント　肘を軽く曲げて手を前後に振り、かかとから
着地しましょう！

問
袋
井
市
秘
書
広
報
課
秘
書
係　

☎
４
４

−

３
１
０
３

塩尻市の情報詳細は、塩尻市ホームページ（http://www.city.shiojiri.nagano.jp/)をご覧いただくか、
塩尻市ブランド観光課（☎0263-52-0280）までお問い合わせください。
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