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塩原の青空へ
～塩原小中学校でオオムラサキ放

ほうちょう
蝶～

子どもたちの手のひらで別れを惜しむオオムラサキ　撮影日：2020.6.26

那須塩原自然を愛そう

オオムラサキのサナギ

オオムラサキのサナギ

６月中旬、オオムラサキは幼虫からサナ
ギに変態していく。サナギは白っぽい緑
色をしていて、エノキの葉の裏側に作ら
れるため保護色になっている。植木鉢の
エノキに作られたサナギでも、なかなか
見つけづらい。塩原小中学校の子どもた
ちも、見つけるのに大変苦労していた。

み～つけた
ちっちゃな自然

NO. 185

▲バックナンバーはこちら

編集後記
暑い日が続いていますね。気温が40℃になるところもあるそう

で、どこにいても汗をかいてしまいます。そんな中、私は「麦茶」
にハマってしまいました。朝起きたとき、ご飯のとき、運動したとき、
お風呂上がり...いつ飲んでもおいしいものです。どれも同じだと思っ
ていた麦茶も、苦みや後味など、ちょっと注目するだけで全然違い
ます。この「ちょっとした注目」や「気付き」を、これからの広報作り
に生かしていきたいと思います。気象庁によると9月は「秋」に分類さ
れるそうですが、まだまだ熱中症などに気を付けましょう！ （齋藤）

初めて特集を担当しました。企画会議、取材、紙面の構成と初
挑戦のことばかりで、重圧に弱い私は常にあたふた…。先輩

方の丁寧な助言には、本当に感謝しかありません。また、取材にご
協力くださった皆さんの温かさにも救われました。仲間と語らう姿
や熱く思いを語る姿はとてもまぶしく、夢中でシャッターを切りま
した。微力ながら、この特集を通じて少しでも皆さんの力になれた
ら嬉しいです。そして、ゆっくりと時間をかけて色あせた大山邸の
本のように、私も素敵に歳を重ねられたらと思います。 （髙久ま）

おうちでできる筋トレ特集!!

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筋
トレを紹介します！　第2回は体の側面
を鍛える筋トレです！　ストレッチと筋
トレをしっかり行って、健康な身体を維
持しましょう！
※�筋トレは自分のレベルに合わせて行っ
てください。

横向きで寝転がった状態で足を真っすぐ伸ばし、
その状態から足を上にあげます。その動作を左
右それぞれ10回程度繰り返しましょう。このと
き、お尻の側面に力が入っていることを意識し
て行いましょう。速く上げ下げせず、自分のペー
スでゆっくりと行ってください。

先ほどと同様に横向きで寝転がり、その状態から下側の足の膝を
直角に曲げ、肘を床に垂直に立てます。そこから上側の足を少し
上げて伸ばし、その状態でお尻を上下に10回程度動かしてくださ
い。このとき、身体が真っすぐになった状態を維持するように気
を付けましょう。

先ほどの筋トレの姿勢から、腕を真っすぐ上に伸ばし、そ
こから上半身をひねって、腕を胴の下側に持っていきます。
このとき、身体が真っすぐになるように意識しながら、10
回程度行ってください。

今回の講師
柴
し ば た
田　雅

まさゆき
之(25)

京都出身で、在籍
4 年目の選手。京
都弁がチャームポ
イント。昨年は疾
患 に 悩 ま さ れ た
が、今年は復活し、
粘りの走りで勝利
を狙う‼

01�お尻の筋トレ

03�胴部の筋トレ (パート2)

presents

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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６
月
23
日
夕
方
、
塩
原
小
中
学
校
４
年
生
の

担
任
の
先
生
か
ら「
あ
き
お
先
生
、
オ
オ
ム
ラ

サ
キ
が
羽う

か化
し
ま
し
た
！
」と
、
電
話
が
飛
び

込
ん
で
き
ま
し
た
。

　
幼
虫
が
サ
ナ
ギ
に
な
っ
て
か
ら
13
日
目
の
こ

と
で
し
た
。
そ
れ
は
帰
り
の
会
直
後
の
こ
と
で
、

教
室
で
み
ん
な
が
そ
の
様
子
を
観
察
で
き
た
と

の
こ
と
で
し
た
。
し
か
も
、
動
画
も
撮
る
こ
と

が
で
き
た
と
…
…
ビ
ッ
ク
リ
で
す
。
私
は
そ
の

場
所
に
い
な
か
っ
た
の
で
ち
ょ
っ
と
悔
し
い
気

持
ち
も
あ
り
ま
し
た
が
、
昨
年
か
ら
子
ど
も
た

ち
と
先
生
の
頑が
ん
ば張

り
を
知
っ
て
い
た
の
で
、
本

当
に
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。
一
年
か
か
り
ま

し
た
が
、
み
ん
な
の
夢
が
か
な
い
ま
し
た
。

　
次
の
日
、
羽
化
し
た
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
は
羽
を

す
っ
か
り
伸
ば
し
、
立
派
な
チ
ョ
ウ
に
変
身
し

て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
時
々
羽
を
開
き
、
羽

ば
た
く
動
作
を
繰
り
返
す
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
の
時
、
鮮
や
か
な
紫
色
の
斑は
ん
も
ん文

を
確
認

で
き
た
こ
と
か
ら
、
こ
の
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
は
雄

で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　
６
月
26
日
、
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
を
大
空
へ
放
す

日
が
来
ま
し
た
。
雨
が
心
配
で
し
た
が
、
奇
跡

的
に
青
空
が
広
が
り
ま
し
た
。
飼
育
ケ
ー
ス
の

ふ
た
を
開
け
、
子
ど
も
が
手
を
か
ざ
す
と
、
手

の
ひ
ら
に
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
が
乗
り
ま
し
た
。
別

れ
が
寂
し
か
っ
た
の
か
、
な
か
な
か
飛
び
立
と

う
と
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
５
分
後
、
子
ど
も
た

ち
の
歓
声
の
中
、
塩
原
の
大
空
へ
無
事
に
飛
び

立
っ
て
い
き
ま
し
た
。 

あ
き
お

02�胴部の筋トレ (パート1)

※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。

毎月5日号で募集していたお便りについては
市ホームページから応募できます。皆さんの
お便りをお待ちしています。

お便りに関するお知らせ

▶実証実験期限　来年3月31日㈬
▶駐輪場設置場所　�黒磯駅西口広場、道の駅「明治の森・黒磯」、

西那須野駅西口ふれあいスペース
▶自転車設置台数　各駐輪場に3台
▶自転車仕様　
　㈱ドコモ・バイクシェアの電動アシスト付き自転車
▶利用料　無料（実証実験期間中）
▶利用手順
①スマートフォンにアプリをダウンロード
②アプリから自転車を予約してパスコードを入手
③自転車にパスコードを入力して開錠し、自転車を利用
④駐輪場へ自転車を返却し、手動で施錠
⑤自転車にある「操作パネル」の「Enter」を押し返却完了
※詳細は市ホームページを確認してください。
※1回2時間を目安に利用してください。
▶問い合わせ　本商工観光課　☎0287（62）7156

利用には、専用
のアプリが必要
です。

Android iPhone

市ホームページ

シェアサイクル
実証実験中!!
～買い物や運動をしてみよう～

※
塩
原
小
中
学
校
と
箱
の
森
プ
レ
イ
パ
ー
ク
で
、
計
12
匹
の

　
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
を
自
然
に
帰
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。


