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エノキに登りました
～オオムラサキの春～

エノキに登ったオオムラサキの幼虫　撮影日：2020.4.17
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少し早く登ったゴマダラチョウの幼虫

　

４
月
17
日
、
植
木
鉢
に
植
え
て
あ
る
エ
ノ
キ

を
の
ぞ
い
て
い
る
と
、『
あ
っ
、登
っ
て
る
、登
っ

て
る
ぞ
！
』と
い
つ
も
の
叫
び
声
が
、
箱
の
森

の
童ド
ー
ム
か
ん

夢
館
に
響
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
エ
ノ
キ

の
二
股
の
所
に
、
ま
だ
体
色
の
黒
っ
ぽ
い
オ
オ

ム
ラ
サ
キ
の
幼
虫
を
見
つ
け
た
か
ら
で
し
た
。

　

オ
オ
ム
ラ
サ
キ
の
幼
虫
は
越
冬
す
る
た
め

に
、
冬
の
初
め
に
エ
ノ
キ
の
木
を
下
り
て
、
落

ち
葉
の
下
で
じ
っ
と
し
て
い
ま
す
。
月
日
が
経

ち
春
を
迎
え
る
と
、
再
び
エ
ノ
キ
に
登
り
ま
す
。

エ
ノ
キ
に
登
る
の
が
い
つ
ご
ろ
な
の
か
を
確
か

め
る
た
め
、
私
は
去
年
の
冬
に
、
10
匹
の
オ
オ

ム
ラ
サ
キ
の
幼
虫
を
植
木
鉢
の
エ
ノ
キ
の
下

で
、
越
冬
さ
せ
ま
し
た
。
３
月
中
旬
に
な
る
と

エ
ノ
キ
の
芽
も
大
き
く
な
り
ま
し
た
が
、
幼
虫

た
ち
は
、
ま
だ
葉
の
裏
で
じ
っ
と
し
て
い
ま
し

た
。
４
月
の
初
旬
に
な
る
と
、
新
し
い
葉
が
開

き
始
め
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
こ
の
日
を
迎

え
た
の
で
す
。
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
の
幼
虫
が
、
つ

い
に
エ
ノ
キ
に
登
っ
た
の
で
す
。
蝶
の
先
生
に

話
を
聞
く
と
、
幼
虫
た
ち
は
こ
こ
か
ら
1
カ
月

ぐ
ら
い
、
ジ
ッ
と
し
て
い
て
、
そ
れ
か
ら
活
動

を
始
め
る
と
の
こ
と
で
し
た
。

　
こ
の
日
、
登
っ
た
幼
虫
は
、
２
匹
確
認
で
き

ま
し
た
。
先
生
か
ら
、「
す
べ
て
の
幼
虫
が
登
れ

る
と
は
限
ら
な
い
ん
だ
。
３
分
の
2
ぐ
ら
い
登

れ
れ
ば
い
い
方
だ
よ
」と
聞
い
て
、
自
然
の
厳

し
さ
を
再
確
認
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
「
こ
れ
か
ら
、
あ
っ
た
か
く
な
る
か
ら
、
が

ん
ば
っ
て
登
れ
よ
！
」と
声
を
か
け
て
、
こ
れ

か
ら
も
見
守
っ
て
い
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。あ

き
お

実は・・・

　オオムラサキがエノキに登った２日
前、オオムラサキの幼虫より大きくて、
背中に３列の突起があるゴマダラチョ
ウの幼虫が登ったことを確認しまし
た。オオムラサキよりも早く、エノキ
に登るようです。塩原では、ゴマダラ
チョウはオオムラサキより数が少ない
ようなので、無事に羽化するよう、こっ
ちも見守っていこうと思います。

み～つけた
ちっちゃな自然
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Tochigi ebooks とは
広報なすしおばらを含む県内の自治体が発行す
る広報誌などを電子書籍化し、無料閲覧できる
地域特化型電子書籍ポータルサイトです。

check‼

編集後記
この春から念願の広報担当になりました、2人目の髙久です。こ

の名字、県北地域では地名にもなっていて、なじみのある方も
多いかと思います。しかし、進学のため県外に引っ越したとき、周囲
の人に「初めて会った」「なんて読むの？」と、とても珍しがられた経験
が。今まで当たり前だと感じていたことが、実はこの地域ならではの
特色だったという、印象深い思い出です。広報づくりを通じて、まち
の魅力や大切な情報をもれなく届けられるよう、勉強していきたいと
思います。よろしくお願いします。� （髙久ま）

今年も引き続き広報担当の1人目の髙久です。新聞やテレビも新
型コロナウイルスの話題ばかりですね。これまでとは一変した

日々に、皆さん大変な思いをされていることと思います。イベントな
どが中止になり取材に行く機会もめっきり減っていますが、広報担当
からすれば、取材に行って、たくさんの人の魅力を感じられるところ
がこの仕事の醍醐味です。今はただ1日も早い収束を願うばかりです。
これからは新しい生活様式を取り入れ、感染に気をつけながら、少し
ずつ日常を取り戻していきましょう！� （髙久た）

おうちでできるストレッチ特集!!

那須エリアを拠点として活動するプロ自
転車ロードレースチーム、「那須ブラー
ゼン」の選手が、自宅で簡単にできるス
トレッチを紹介します！　第2回はお尻
や肩周りのストレッチです！　外出する
機会が少なくなり、自宅でずっと座って
いるとお尻や肩回りが凝りやすくなりま
す。今回紹介するストレッチで身体のス
トレスを解消しましょう！

四つんばいの状態から、お尻
をゆっくりと横方向へ動かし
て、お尻の側面を伸ばしてい
きます。このとき動かした方
向のお尻（右図赤丸）が伸びて
いることを意識してストレッ
チしていきます。反対も同様
にゆっくり伸ばしていきます。
床についている膝が痛い場合
は、クッションなどの上で行っ
てください。

まず四つんばいの状態になり、お尻を後ろ
に下げて腕を伸ばしていき、肩回りを伸ば
します。このとき、しっかりと深呼吸して
リラックスしながら10秒程度伸ばしてく
ださい。先ほどと同様、床についている膝
が痛い場合は、クッションなどの上で行っ
てください。

イスや床に座り、頭の後ろで片方の手を
つかみ、頭の中央の方向へ引っ張ります。
この状態で、肩回りを10秒程度伸ばし
ていきます。反対側も同様に行ってくだ
さい。無理に引っ張らずに、ゆっくりと
深呼吸しながらストレッチするようにし
ましょう。

今回の講師
谷 順

じゅんせい
成 (25)

岐阜県出身で、
広島のチームか
ら移籍して那須
ブラーゼンに新
加入。昨年プロ
初勝利した勢い
で、那須でも旋
風を巻き起こし
ます !!

01 お尻のストレッチ

02 肩回りのストレッチ1 03 肩回りのストレッチ2

presents

※上から見た状態

※ストレッチは自分のレベルに合わせて行ってください。

那須塩原市公式YouTubeチャンネルで那須
ブラーゼンの選手による自宅でできる簡単な
ストレッチを紹介しています。ぜひご覧くだ
さい！
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