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滝で涼むスッカン沢
～マタタビ～

マタタビの葉　撮影日：2017.7.16　撮影場所：スッカン沢

那須塩原自然を愛そう

那須塩原市役所
シティプロモーション課

「広報なすしおばら係」行

ご住所

那須塩原市

お名前
フリガナ

☎電話

年齢 性別歳 男　・　女

ペンネーム
（希望者のみ）

※掲載する場合は実名ではなく、イニシャルまたはペンネームで掲載します。
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お手数ですが

63 円切手を

貼ってください

広報なすしおばら 2020.7 No.373

仁三郎の滝

マタタビって？

マタタビ科マタタビ属
学名：Actinidia polygama

山地の樹林地に生える、つる性の落葉
低木。北海道、本州、四国、九州に分
布している。花期は７月。

み～つけた
ちっちゃ

な自然

NO. 183

▲バックナンバーはこちら

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‼

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3回は下半
身や背中のストレッチです！　今回紹介
するストレッチをしっかり行って、身体
のストレスを解消しましょう！
※ ストレッチは自分のレベルに合わせて

行ってください。

足を伸ばして座り、片方
の足を曲げ、そのまま後
ろに倒れます。その状態
から、曲げた足の上に反
対の足を乗せて、ももの
前側を伸ばします。深呼
吸をし、リラックスしな
がら10～20秒程度伸ばし
てください。身体の硬い
人は、できる範囲でスト
レッチしましょう。

寝転がった状態から片方の膝を抱え、抱え
た足の手前側に反対の足を引っかけ、お尻
を伸ばします。ゆっくりと呼吸をしながら、
10～20秒程度伸ばしてください。余裕の
ある人は、抱えている足を引っ張ると、お
尻がよりストレッチされます。

座った状態で手を上に伸ばし、背中を
丸めながら後ろに倒れ、背中を伸ばし
ます。倒れるときは勢いをつけすぎな
いように気をつけて、息を吐きながら
行ってください。10秒程度伸ばし、ゆっ
くりと元の姿勢に戻りましょう。

今回の講師
下
しもじま

島 将
ま さ き

輝(27)
兵庫県出身で那
須ブラーゼン在
籍5年目のキャプ
テン。スタイル
抜群のスプリン
タ ー で、2020年
シーズンは命を
燃やし、勝利を
狙います !!

01 前もものストレッチ

03 背中のストレッチ

presents

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！

×那須塩原市
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暑
い
日
に
滝
巡
り
は
気
持
ち
の
良
い
も
の
で

す
。
今
回
紹
介
す
る
の
は
、
塩
原
に
あ
る
ス
ッ

カ
ン
沢
と
、
そ
こ
に
咲
く
マ
タ
タ
ビ
で
す
。

　
ス
ッ
カ
ン
沢
は
、
絶
景
で
写
真
雑
誌
に
紹
介

さ
れ
る
ほ
ど
全
国
的
に
有
名
な
場
所
で
す
。

ス
ッ
カ
ン
沢
の
地
名
の
由
来
は
、
高
原
山
か
ら

流
れ
て
く
る
水
に
鉱
物
や
炭
酸
な
ど
の
火
山
の

成
分
が
多
く
含
ま
れ
、「
酢
辛
い
沢
」と
呼
ば
れ

て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
な
ま
っ
て「
ス
ッ
カ
ン

沢
」と
な
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す（
塩
原
温
泉

ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
資
料
よ
り
）。
ス
ッ
カ
ン

沢
の
駐
車
場
か
ら
雄ゆ
う
ひ飛
の
滝
線
遊
歩
道
を
歩
く

と
、「
素そ
れ
ん簾
の
滝
」、「
仁に
さ
ぶ
ろ
う

三
郎
の
滝
」、「
雄
飛
の

滝
」が
見
ら
れ
ま
す
。

　
ス
ッ
カ
ン
沢
に
は
、
イ
ワ
タ
バ
コ
な
ど
貴
重

な
植
物
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
マ
タ
タ
ビ
の
花

を
見
つ
け
ま
し
た
。
葉
が
半
分
以
上
白
く
な
っ

て
い
る
マ
タ
タ
ビ
の
木
は
、
遠
く
か
ら
で
も
分

か
り
ま
す
。
花
が
咲
く
頃
に
白
く
な
り
、
虫
を

呼
び
寄
せ
る
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
花
は
５
枚
の
丸
い
花
び
ら
で
、
黄
色
の
雄

し
べ
が
あ
り
、
時
期
が
過
ぎ
る
と
葉
は
緑
色
に

な
り
ま
す
。

　
マ
タ
タ
ビ
は
雄
花
と
雌
花
が
別
々
の
個
体
に

つ
く
植
物（
雌し
ゆ
う
い
し
ゅ

雄
異
株
）で
、
写
真
の
花
は
雄
株

の
雄
花
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
秋
に
な
る
と
実
が

な
り
、
猫
が
こ
の
実
を
食
べ
る
と「
猫
に
マ
タ

タ
ビ
」と
言
わ
れ
る
よ
う
に
元
気
に
な
り
ま
す
。

暑
い
夏
が
こ
れ
か
ら
続
き
ま
す
が
、
元
気
に
乗

り
越
え
ま
し
ょ
う
。 

お
さ
む

※
現
在
、
ス
ッ
カ
ン
沢
へ
の
遊
歩
道
は
通
行
止
め
に
な
っ
て

　
い
ま
す
。

マタタビの花

システムメンテナンスのた
め、コンビニでの証明書交付
サービスを一時停止します。
次の期間、すべての証明書が
コンビニで取得できませんの
で注意してください。

○一時停止期間
　7月23日㈷㈭～26日㈰

▶問い合わせ　本市民課
 　☎0287（62）7132

コンビニ交付サービス
一時停止のお知らせ 編集後記

今回、叙勲の取材で伺った貴重なお話の数々。今
年入庁3年目の私には想像もできない、長い道

のりを歩んで来られた皆様に、頭が下がる思いです。
そして、「継続は力なり」という言葉とともに脳裏をよ
ぎるのは、わが家の庭のハツカダイコンのこと。ステ
イホーム期間中に種をまき、おいしくいただく日を夢
見ていましたが、わずか10日で見事にしなびてしまい
ました…。幻と消えたダイコンサラダを教訓に、何事
もコツコツ続けられる性格になりたいです。 （髙久ま）

外出自粛となった今年のゴールデンウィーク。
10年ほど続けているボウリングに行くことも

できず、何をしようかと悩んだ結果、高校時代の友
達と人生初のオンライン飲み会をすることに。画面
越しのおかげで、普段はなかなか言えないことも不
思議と話せるものですね。気恥ずかしくて同窓会に
参加できていない私ですが、懐かしい思い出や失敗
談、当時抱いていた夢をたくさん語り合って…。楽
しいステイホームにできました。　　　　　　（齋藤）

02 お尻のストレッチ

※那須塩原市と那須ブラーゼンは連携協定を結んでいます。


