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旧郷土史刊行から約40年。指宿も変わりました。
　郷土史は自治体が出版するそのまちの正式な歴史書で
す。旧指宿市・旧山川町・旧開聞町の郷土史（旧郷土史）
は刊行して25年~40年ほど経ちました。その間、１市２町
が合併し今の指宿市が誕生、まちも大きく変わりました。
同時に、この40年ほどで指宿のイメージを大きく変える
ような歴史的発見もあり、指宿はものすごい場所であるこ
とがこれまで以上に明らかになってきたのです。これまで
の発見の中から新指宿市史に掲載されるいくつかを紹介
します。

指宿がものすごい所だと示す新たな事実とは？
①指宿には３万年も前から人が住んでいた！
　小牧の西

に し た ら が さ こ
多羅ヶ迫遺跡では３万年前の

人々が使った石器が多数発見されました。
旧郷土史には本市の最も古い遺跡として
２万年前の遺跡が掲載されましたが、な
んと1.5倍も歴史が古くなったのです。
②発掘調査員も驚き！ポンペイ遺跡みたいな発見
　敷領遺跡では874年の開聞岳の噴火
で埋もれた建物が発見されました。建物
にはかまどがあり、なんと鍋がかかった
ままの状態で埋もれていたのです。

③幕末に大砲で使う火薬の材料が生産されていた！
　江戸時代の終わり、欧米諸国の脅威に対応するため、
山川港をはじめとする沿岸部に鹿児島藩が多数の砲台
を設置しました。火薬は成川の工場で製造されました
が、最も重要な材料の硝石はヨーロッパの技術を導入
した湊地区の施設で生産されたのです。このことは、
当時の指宿郷役人である前

ま え だ
田勘

かんすけ
助が日記に書き残して

いたことで分かりました。
④揖宿神社は異国船を追い払うために建て替えた！
　弘化４年（1847）に藩主島

し ま づ
津斉

なりおき
興の命令で揖宿神社

の社殿などが建て替えられました。その時
に奉納された扁額には神仏の徳の力に相手
が従って自ら退くという意味の「敵

てきこくごうぶく
国降伏」

と書かれていました。外国船の脅威の最前
線だった指宿。藩主の強い祈りが今も残さ
れているのです。

問市史編さん室市史編さん係 ☎080-8210-1656

・古い文書・絵・地図・日記・手紙
・地域や暮らしの思い出・言い伝え
・明治から昭和の風景や行事などの
　写真・映像　
・市内の団体などが刊行した記念誌

西多羅ヶ迫遺跡

揖宿神社の扁額

２次元コード
から連絡

指宿市の古い資料や写真があればご一報を

人づくり  つながりづくり  地域づくり学校・地域応援活動学校・地域応援活動学校・地域応援活動 No.22

　「学校での赤ペン先生のボランティアは脳トレにも
なるから楽しいです」と話すのは約10年前から活動
に参加する秋

あきもと
元美

み よ こ
代子さん（北十町）。柳田小学校は、

児童の基礎学力定着のために児童の学習を助けるボ
ランティアを招いて毎月第２土曜日に授業を行ってい
ます。この日は秋元さんの他、田

た は ら ざ こ
原迫正

ま さ と
十さん（温

湯）、保護者の原
はら

あすかさん（玉利）が招かれ、５・６
年生の算数の学習に協力しました。５年生はかけ算わ
り算、６年生は数式の計算などに取り組み、児童が理
解するまでボランティアが丁寧に教えました。

子どもたちの感想
・ 5年生の前

まえむら
村あいりさん（弥次ヶ湯）「ボランティアは

とても優しく、分かりやすく教えてくれるのでとても楽
しいです」

・ 5年生の元
もとわき

脇裕
ゆ う た

太さん（温湯）「地域の人が教えてく
れるのは安心感があるし、仲が深まるのでとてもうれ
しいです」

・ 6年生の吉
よしなが

永碧
そ ら

良さん（二月田）「難しい所を分かり
やすく教えてもらえるのでうれしいです」

・ 6年生の田
た ば た

畑勇
は や と

人さん（田良）「地域のボランティアが
教えてくれるのは新鮮な気持ちでやる気が出ます」

ボランティアの感想
・ 秋元美代子さん「ボランティアで関わった子どもが町

であいさつをしてくれるからうれしいです」
・ 田原迫正十さん「自信をもって教えるために事前にポ

イントを押さえるなどしていきたいです」
・ 原あすかさん「自分の子どもが通う学校の様子が分か

るし、学校と地域で異なる子どもの姿が見られるのが
楽しいです」

赤ペン先生が児童を応援！

問 生涯学習課社会教育係☎㉓1023
丁寧に教える秋元さん（左）と田原迫さん（右）

定
期
シ
リ
ー
ズ

インターバル速歩のすすめ健康教室

今月のドクター
指宿医師会

宮
み や た

田　敬
た か ひ ろ

博
問指宿医師会
　☎㉞２８２０

Medical Lecture

　健康のためや健康診断で運動不足を指摘されてウ
オーキングをする人も多いのではないでしょうか。器
具が要らず体一つでできて手軽ですが、せっかく歩く
なら少しでも効率良く取り組んでみましょう。
　1日１万歩のウオーキングを続けても生活習慣病の
予防・改善効果は認められたものの体力の向上はあ
まり認められなかったと報告されています。実は、普
通のウオーキングはあまり筋力が増強されません。竹
馬で歩くのと同じで骨で支えているだけで歩けるので
す。ウオーキングに加えて下半身の筋力トレーニング
が必要だということが示されました。ウオーキングな
どの有酸素運動と筋力増強の両方に有効な方法とし
て考え出されたのがインターバル速歩です。

インターバル速歩の効果
①下半身の筋力・持久力の向上②心肺機能の向上③高
血圧や糖尿病、高脂血症などの生活習慣病の予防・改
善④筋肉や骨が丈夫になり寝たきりを予防⑤心身のリ
フレッシュで気分障害の改善⑥睡眠の質の改善⑦認知
機能の改善⑧骨粗しょう症の改善
　その他、便秘解消・更年期障害の改善など多くの効
果があります。

インターバル速歩のやり方
・速歩は歩幅を５～10cmほど広げて大股で歩き、
　スピードは少し息が切れる「ややきつい」程度
・速歩と普通歩きを交互に３分間ずつ繰り返す
・１日５セット、週４回以上を目標にする

　１日の早歩きの時間が15分になるように朝・
昼・夜と分けて取り組んでも大丈夫です。平日に時
間が取れない人は土・日曜日に早歩きが30分ずつ
になるように取り組んでも良いです。さらに運動後、
牛乳を飲むなどタンパク質補給をすると運動で痛ん
だ筋肉の補修が行われ、効率的な筋力アップが見込
まれます。
　人間誰しも体に良いとは分かっていても継続する
ことはなかなか大変です。今は歩いた数によってポ
イントがたまり、ポイントを電子マネー・ギフト
券・商品などに交換できるサービスもあります。ス
マホを持ち歩くだけでポイントがたまりちょっとし
たご褒美がもらえる、そんなサービスを利用するこ
とでウオーキングを継続できる可能性が高まります。
運営元の企業は信頼できるか、
ポイント交換率が異常に高く
ないかなどに注意しながら信
頼できるポイ活アプリを選ん
で、楽しくお得にウオーキン
グに取り組みましょう。
　なお、心臓病や肺の病気が
あるなどで運動に不安がある人
はかかりつけ医にご相談くだ
さい。

Doctor

地 域おこし協 力 隊 通 信  

問企画政策課地域創造係☎㉒2111内127

vol.38

　こんにちは、地域おこし協力隊の砂川です。指宿に移住してから１年がたち、移住コンシェルジ
ュの協力隊２年目となりました。把握している限り、昨年度は29世帯60人が指宿市へ移住しまし
た。移住した皆さんもこの記事を読んでくださっているかと思うとうれしいです。指宿での生活は
いかがですか？今年は雨が多かったので、びっくりされていらっしゃるかもしれません。慣れない
事や不安な事もあるかと思いますので、いつでも地域創造係に相談してくださいね。

　６月２日と７月13日に
東京・有楽町の交通会館で
ふるさと回帰支援センター
が開催した移住イベントに
参加してきました。イベン
トにご来場された人のうち
の数名が指宿へ下見にいら
っしゃっています。これか
らも移住者を増やして、指
宿市を盛り上げていきたい
です。

　移住定住を支援するための
Instagramアカウント「いぶ
すき暮らし」を開始しました。
移住希望者への情報はもちろ
ん、指宿在住の皆さまと交流
して一緒に指宿市での暮らし
の魅力を発信していきたいと
思います。よろしければフォロ
ーやコメントなどをよろしくお
願いします。

#移住イベント準備完了
#投稿はこんな感じ
#編集頑張っています！

#フォローお願いします！
#いぶすき暮らし

鍋がかかったままのかまど

▶池田校区の久保田さん（写真右）から『薩摩半島史績名勝
　寫眞帖』（昭和17年刊行）の情報を頂きました。
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