
　作品名
：「魚見岳に

登って食べ
ようバーガ

ー」

　　　　
　TABLE

大好き筋
肉チーム

　作品名
：「四季の

奏で

　　　　
　スイー

トメモリ
ーのカル

テット」

　　　　
　川畑 優

子

○グラン
プリ

　作品名
：「オクラ

かるかん
」

　　　　
　指宿竹

元病院保
育園 はと

○グラン
プリ

　作品名
：「さつま

のちく天
」

　　　　
　西内 麻

紀
○準グラ

ンプリ

○準グラ
ンプリ

お手軽！お
かず・お弁

当部門
ヘルシー！

スイーツ部
門

小・中学生
部門

家族だんら
ん！やわら

かメニュー
部門

　作品名
：「おくら

のランラ
ン海草揚

げ」

　　　　
　松永 照

惠
○JA賞

　作品名
：「イッシ

ーくんの
宝石箱」

　　　　
　久保 あ

けみ
○グラン

プリ

　作品名
：「オクラ

のかんた
んお好み

焼き」

　　　　
　水迫 は

るか（山
川高校２

年）○準グラ
ンプリ

　作品名
：「鰹節と

実えんど
うの

　　　　
　　　　

　焼きお
にぎり茶

漬け」

　　　　
　肥後 晴

夏（山川
高校２年

）
○JA賞

○JA賞
　作品名

：「お茶の
ケーキ」

　　　　
　新小田

 美月（山
川高校２

年）

　作品名
：「夏を乗

り切れ！

　　　　
　オクラ

のねばね
ばヘルシ

ーそば」

　　　　
　長山 育

美（山川
高校１年

）
○特別賞

　作品名
：「ベジた

まる」

　　　　
　井上 未

彩（丹波
小２年）

　　　　
　井上 恵

○グラン
プリ

　作品名
：「野菜た

っぷり指
宿のスー

プ」

　　　　
　南　 愛

音（指宿
小６年）

　　　　
　山田 悠

河（指宿
小５年）

　　　　
　諸留 愛

弥（指宿
小５年）

○準グラ
ンプリ

　作品名
：○JA賞

　作品名
：「２しゅ

るいのオク
ラんボール

」

　　　　
　原 彩七

（柳田小
１年）

　　　　
　可児 キ

ミ子

○特別賞

たべる

　 肩の後ろまわし

手を肩に置き肘で
円を描くように後ろに
動かす

　しこふみ

・足踏み
・屈伸
・かかと上げ下げ

　肩の上下運動 

体側伸ばし

手を組み頭の上へ
そのまま左右にゆっ
くり倒し脇腹を伸ばす

　自由な動作

1

6 

 5 

2

3

 4 

両手を前に出して引く
（肩甲骨の動きを意識）

腕の上下運動

太ももを軽くたたいて
リズムをとる

肩を上げて下ろす 

４回 ８回

４回 ４回

リズムをとる

　体側伸ばし

４回

４回

４回

４回

リズムをとる  ８回

太ももを軽くたたいて

リズムをとる

～前奏～

開聞岳が

さわやかに

微笑みかける

空がある

さざ波うたう
海がある

大地の息吹き
満ちみちて

かがやく南国
指宿は

希望あらたに
明けるまち

～間奏～

（つづく）

いぶトレ♪ ころバンダナ体操

市民歌「希望あらたに」の曲に合わせて♪

自宅でできる体操をご紹介します

指宿市役所 健幸・協働のまちづくり課

　 肩の前まわし

手を肩に置き肘で
円を描くように前に
動かす

気をつけの状態から
足を横に一歩出し
腰を下ろし元に戻す

肘の曲げ伸ばし

両手を上げて下ろす
（上げた時にお腹を 
　一緒に引き上げる）

両手を上げて体を
左右交互にゆっくり
倒す

立って体を大きく動かしましょう 座って安全に体を動かしましょう

４回

　　　　　 ４回

背筋を意識して体を
左右にねじる

胴体ねじり




