
10.26（金）～28（日）
午後４時30分から午後８時まで　
　3,000本のたいまつと、10,000本の　
ＬＥＤで織りなす大山千枚田の夜景　

・地元郷土芸能のステージイベント
・棚田の夜市（地元物産品の販売・飲食等の提供）
・エンディング花火
荒天の場合は内容が変更になる場合があります。
【参加費】　１人1,000円。前売り１人800円は、
鴨川駅前観光案内所、棚田倶楽部などで販売
【駐車場】　総合運動施設の陸上競技場（午後３時から開設）
※シャトルバスを運行します

【問い合わせ】
棚田の夜祭り実行委員会
事務局の（一社）鴨川市観
光協会〔☎（7092）0086〕へ

鴨川市の情報発信　　読み取りがうまくできない場合は、左右の２次元バーコードを隠して再度読み取ってください。
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インスタグラム
海辺の魅力を
写真や動画で

ユーチューブ
PV動画を配信 広報かもがわを

いつでもどこでも

安全・安心メール
携帯やスマホのメールに通知

（気象警報、市のお知らせ）（火災情報）

ツイッター
観光情報を
文字で

フェイスブック
タイムリーなニュースを
写真と文字で

ご近所さんと
情報交換

広報かもがわを
いつでもどこでも

フェイスブック
タイムリーなニュースを
写真と文字で

ご近所さんと
情報交換

≪公式フェイスブック≫ ≪マチイロ（スマートフォン専用アプリ）≫ ≪マチマチ（会員制交流サイト）≫

有料
広告

■掲　載　枠 縦47ｍｍ×横85ｍｍ（最終ページ4枠）
■掲　載　料 市内＝１０，０００円／１回
 市外＝１５，０００円／１回
■申し込み期限 各号の発行日40日前まで
※掲載対象は市内外の企業や個人経営者など。応募
　多数の場合は抽選。申し込み方法など詳しくは、
　経営企画課秘書広報係〔☎（7093）7842〕へ

広告主を随時募集広

報か
もがわ●

　
●

　 ● 　 ● 　 ●
　

●

▲光潮ビル上より西側を臨む・現鴨川駅西口(昭和62年)

▲鴨川歌の街宣言推進委員会の皆さんとの共演

▲昭和天皇行幸啓
　鯛の浦遊覧船発着場（昭和48年）

▲明治乳業主基事務所(昭和62年)

◀鴨川有料道路が開通(昭和42年)

感染しないために、
ほかの人にうつさないために

千葉県の帰国者・接触者相談センター

広報かもがわは
ＵＤフォントを使っています

　

市
で
は
、
非
常
勤
特
別
職
の

「
政
策
参
与
」
に
熊
井
成
和
氏

⎝
60
歳
・
南
房
総
市
千
倉
町
⎠

を
委
嘱
し
ま
し
た
。

　

政
策
参
与
は
、
専
門
的
な
立

場
か
ら
、
市
長
の
求
め
に
応
じ
、

市
政
の
重
要
施
策
に
関
す
る
助

言
、
提
言
、
そ
の
他
必
要
な
支

援
を
行
い
ま
す
。
任
期
は
、
令

和
２
年
９
月
30
日
ま
で
で
す
。

　

熊
井
成
和
氏
は
館
山
市
役
所

に
35
年
間
勤
務
し
、
総
務
や
財

政
、
商
工
、
観
光
、
健
康
福
祉

な
ど
豊
富
な
行
政
経
験
を
有
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
在
職
時
か

ら
、
一
般
社
団
法
人
構
想
日
本

に
協
力
し
、
全
国
各
地
の
自
治

体
主
催
の
「
事
業
仕
分
け
」
で
、

仕
分
け
人
や
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ

ー
と
し
て
事
業
の
検
証
に
携
わ

政
策
参
与
に

　

熊
井
成
和
氏
を
委
嘱

っ
て
き
ま
し
た
。
退
職
後
は
、

一
般
社
団
法
人
構
想
日
本
の
特

別
研
究
員
に
就
任
し
て
い
ま
す
。

　

多
く
の
自
治
体
の
実
例
を
よ

く
知
り
、
高
い
専
門
性
を
有
す

る
同
氏
の
起
用
は
、
本
市
の
強

い
鴨
川
づ
く
り
に
向
け
た
行
財

政
基
盤
の
強
化
を
図
る
う
え
で

大
変
有
益
で
あ
る
た
め
、
政
策

参
与
と
し
て
選
任
し
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ　

経
営
企
画
課

〘
☎⎝
７
０
９
３
⎠
７
８
２
７
〙
へ

≪熊井成和氏プロフィール≫

　昭和59年３月早稲田大学卒業後、館山市役所入庁。

　行革財政課行財政改革グループ長、商工観光課

観光プロモーション室長、商工観光課長、健康課長、

健康福祉部長を歴任、令和２年３月館山市役所退職。

　現在、一般社団法人構想日本の特別研究員に就任。

く　

ま　

い

　

し　

げ　

か　

ず

　一般社団法人ウェルネスポーツ鴨川では、健康プログラム「ウェルkamo」で、市民の
皆さんの健康をサポートしています。外出・活動自粛要請が続く中、おうちでできる簡
単エクササイズ（ウェルニャン体操）を紹介します。イスに座りながらできる簡単な体
操です。ウェルネスポーツ鴨川のマスコットキャラクター・ウェルニャンと一緒に、気楽
に始めてみましょう。

おうちでできるウェルニャン体操

簡単呼吸ストレッチ

こんにちは
ウェルニャン

にゃ！

お
友
だ
ち
の

　

 

ウ
ェ
ル
カ
モ

【ウェルkamo教室】

現
在
お
う
ち
で
で
き
る
「
ウ
ェ
ル
ｋ
ａ

ｍ
ｏ
オ
ン
ラ
イ
ン 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

を
開
催
中
。
詳
し
く
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
⎝h

t
t
p
s://

w
ell

s
p
o.jp

/

⎠
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。
問
い
合
わ
せ
は
、
一
般
社

団
法
人
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ポ
ー
ツ
鴨
川
〘
☎

⎝
７
０
９
２
⎠１
１
１
４
〙へ
。

座った状態から両手を
上にあげ、片方の手首
をにぎります。手首を
にぎったら天井の方に
向かって引きあげ、身
体を横に倒します。

脇から腰まで肋骨の間
のあたりに伸びを感じ
られればストレッチ成
功。15～30秒かけてゆ
っくり伸ばしてみまし
ょう。

座った状態から片手を
後ろにまわし、もう一
方の手は反対側の膝の
外側を支持します。

ゆっくりと息を吐きな
がら、後ろを振り向くよ
うに身体をひねりまし
ょう。後ろを振り向い
たときに胸の前側に伸
びを感じられてくるは
ずです。

呼吸を止めないように
ゆっくり繰り返そうニャ

反動を
つけないように！

① ② ③ ④

2020年５月15日号

http：//w
w
w
.city.kam

ogaw
a.lg.jp/

４ 2020年５月15日号

　政府が緊急事態宣言を延長する方針を表明しました。市民皆様には、引き続き不要

不急の外出の自粛をお願いします。

※令和２年５月１日現在の情報を掲載しています

「特別定額給付金」など、新型コロナウイルス感染症に伴う情報については「号外」でお知らせします。

思い出の写真展

広
報
か
も
が
わ 

令
和
2
年
5
月
15
日
号

毎
月
1
・
15
日
発
行

■
編
集
／
経
営
企
画
部
経
営
企
画
課　
　

Ｔ
Ｅ
Ｌ
０
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７
０
９
３
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８
４
２
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０
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０
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０
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No.
394

古紙配合率30％再生紙を
使用しています
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軽
自
動
車
税（
種
別
割
）
と

自
動
車
税（
種
別
割
）

納
期
限
は
６
月
１
日（
月
）

所
得
税
の
確
定
申
告

事
前
予
約
を

男
女
共
同
参
画

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

東
条
・
江
見
東
真
門

海
岸
松
林
に
薬
剤
散
布

　

市
税
の
「
軽
自
動
車
税
（
種
別

割
）
」
と
、
県
税
の
「
自
動
車
税

（
種
別
割
）
」
の
納
期
限
は
、
６

月
１
日
（
月
）
で
す
。

　

市
や
県
か
ら
送
付
さ
れ
た
納

税
通
知
書
を
持
参
し
、
次
の
窓

口
で
納
め
て
く
だ
さ
い
。

■
軽
自
動
車
税
（
種
別
割
）

　

軽
自
動
車
や
オ
ー
ト
バ
イ
な

ど
の
４
月
１
日
現
在
の
所
有
者

に
課
税
さ
れ
ま
す
。
市
役
所
１

階
の
税
務
課
ま
た
は
天
津
小
湊

支
所
、
各
出
張
所
、
鴨
川
駅
西

口
市
民
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
、

各
金
融
機
関
な
ど
で
、
納
期
限

ま
で
に
納
め
て
く
だ
さ
い
。
詳

し
く
は
、
納
税
通
知
書
に
同
封

し
た
し
お
り
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

問
い
合
わ
せ
は
、
税
務
課
〔
☎

（
７
０
９
３
）
７
８
３
２
〕
へ
。

■
自
動
車
税
（
種
別
割
）

　

普
通
乗
用
車
や
ト
ラ
ッ
ク
な

ど
の
所
有
者
に
課
税
さ
れ
ま
す
。

金
融
機
関
ま
た
は
コ
ン
ビ
ニ
エ

ン
ス
ス
ト
ア
、
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
納
付
、
ペ
イ
ジ
ー
納
付

な
ど
で
、
納
期
限
ま
で
に
納
め

て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

　

館
山
税
務
署
で
は
、
令
和
元

年
分
の
確
定
申
告
書
を
、
期
限

を
区
切
ら
ず
柔
軟
に
受
け
付
け

て
い
ま
す
。

　

対
象
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
感
染
拡
大
に
よ

り
、
外
出
を
控
え
る
な
ど
期
限

内
の
申
告
が
困
難
だ
っ
た
方
で

す
。
事
前
予
約
制
と
な
り
ま
す

の
で
、
電
話
な
ど
で
相
談
日
時

の
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
予
約
・
問
い
合
わ
せ　

館
山

税
務
署
〔
☎
０
４
７
０
（
22
）
０

１
０
１
〕
へ

　

市
で
は
、
男
女
共
同
参
画
に

関
す
る
意
識
調
査
を
行
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
今
年
度
で
終
了
す

る
現
行
の
男
女
共
同
参
画
計
画

を
新
た
に
策
定
す
る
た
め
、
実

施
す
る
も
の
で
す
。

　

無
作
為
に
抽
出
し
た
18
歳
以

上
の
市
民
２
０
０
０
人
を
対
象

に
、
ア
ン
ケ
ー
ト
用
紙
を
郵
送

し
ま
す
。
用
紙
が
お
手
元
に
届

い
た
方
は
、
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

経
営
企
画
課

〔
☎
（
７
０
９
３
）
７
８
２
７
〕
へ

ど
で
モ
バ
イ
ル
レ
ジ
ア
プ
リ
を

利
用
し
て
、
24
時
間
い
つ
で
も

ど
こ
で
も
納
付
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
納
税
通

知
書
に
同
封
し
た
し
お
り
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
に
よ
り
、
収
入
に
相

当
の
減
少
が
あ
り
、
納
期
限
ま

で
に
納
税
が
困
難
な
方
に
は
、

納
税
の
猶
予
制
度
が
あ
り
ま
す
。

事
前
に
、
自
動
車
税
事
務
所

〔
☎
０
４
３
（
２
４
３
）
２
７
２

１
〕
ま
た
は
館
山
県
税
事
務
所

〔
☎
０
４
７
０
（
22
）
７
１
１

７
〕
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

県
で
は
、
海
岸
（
東
条
・
江

見
東
真
門
）
の
松
林
を
「
松
く
い

虫
」
か
ら
守
る
た
め
、
次
の
日

程
で
薬
剤
を
散
布
し
ま
す
。

■
日
程　

５
月
26
日
（
火
）
・
27

日
（
水
）〔
予
備
日　

５
月
28

日
・
29
日
〕
雨
天
の
場
合
は
、

予
備
日
に
実
施

■
時
間　

午
前
４
時
か
ら
10
時

ま
で

■
問
い
合
わ
せ　

県
南
部
林
業

事
務
所
〔
☎
（
７
０
９
２
）
１
３

１
８
〕
へ

令和元年度予算 (一般会計・特別会計 )の執行状況　　　　　　　（単位：千円・％）

会計名 歳入予算現額 収入済額 収入割合 歳出予算現額 支出済額 支出割合

一 般 会 計 18,619,596 15,718,135 84.4 18,619,596 14,891,873 80.0 

国民健康保険特別会計 4,297,544 4,034,302 93.9 4,297,544 3,954,621 92.0 

介 護 保 険 特 別 会 計 4,553,873 4,412,046 96.9 4,553,873 4,011,465 88.1 

後期高齢者医療特別会計 475,189 457,471 96.3 475,189 399,142 84.0 

令和元年度企業会計決算状況　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  （単位：千円・％）

会計名 歳入予算現額 収入済額 収入割合 歳出予算現額 支出済額 支出割合 損益勘定留保資金外

水道事業会計
収益的 1,551,297 1,545,437 99.6 1,533,035 1,320,338 86.1

資本的 340,578 228,437 67.1 925,899 768,633 83.0 540,196

病院事業会計
収益的 941,264 891,692 94.7 940,511 873,352 92.9

資本的 411,208 299,400 72.8 438,118 437,261 99.8 137,861

市債（長期借入金）　　　（単位：千円）

会計名 現在高

一　般　会　計 18,036,672

水道事業会計 2,736,068 

病院事業会計 380,400

市の財産

土　地 853,925 ㎡

建　物 156,297 ㎡

基　金 3,772,407 千円

出資金 2,393,159 千円

市の
財政事情
令和２年 　　
３月 31 日現在

　市では、年２回、財政事情を
公表しています。詳しくは、市
ホームページまたは市役所１階
の市政情報コーナーでご覧いた
だけます。問い合わせは、財政
課〔☎（7093）7830〕へ。
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令
和
２
年
度

千
葉
県
調
理
師
試
験

気
軽
に
ご
利
用
を

生
涯
学
習
人
材
バ
ン
ク

や
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

５
／
31
は「
世
界
禁
煙
デ
ー
」

■
日
程　

10
月
10
日
（
土
）

※
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す

■
時
間　

午
後
１
時
30
分
か
ら

３
時
30
分
ま
で

■
場
所　

千
葉
大
学
西
千
葉

キ
ャ
ン
パ
ス
（
千
葉
市
稲
毛
区

弥
生
町
１
‐
33
）

■
願
書
受
付　

６
月
23
日
（
火
）

か
ら
25
日
（
木
）
ま
で
（
午
前
10

時
～
午
後
４
時
）
に
安
房
健
康

福
祉
セ
ン
タ
ー
〔
☎
０
４
７
０

（
22
）
４
５
１
１
〕
ま
た
は
鴨
川

地
域
保
健
セ
ン
タ
ー
〔
☎
（
７

０
９
２
）
４
５
１
１
〕
で
受
け
付

け※
願
書
も
両
セ
ン
タ
ー
で
配
布

し
て
い
ま
す

　

市
で
は
、「
市
民
一
人
ひ
と
り

が
輝
く
生
涯
学
習
の
ま
ち
づ
く

り
」
を
目
指
し
て
、
生
涯
学
習

人
材
バ
ン
ク
を
整
備
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
自
分
の
得
意
分

野
の
知
識
や
技
術
を
、
子
ど
も

　

５
月
31
日
は
「
世
界
禁
煙

デ
ー
」
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
毎
年
５

月
31
日
か
ら
６
月
６
日
ま
で
を

「
禁
煙
週
間
」
と
定
め
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
禁
煙

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
市
内
で
も
、

禁
煙
補
助
剤
や
内
服
薬
な
ど
、

保
険
診
療
で
通
え
る
医
療
機
関

が
あ
り
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
健
康
推
進
課
〔
☎

（
７
０
９
３
）
７
１
１
１
〕
へ
。

　

な
お
、
望
ま
な
い
受
動
喫
煙

を
防
止
す
る
た
め
に
、
健
康
増

進
法
が
改
正
さ
れ
、
4
月
か
ら

多
く
の
人
が
利
用
す
る
す
べ
て

の
施
設
が
「
原
則
屋
内
禁
煙
」
と

たばこ

な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
市
役
所
や
学
校
、
認

定
こ
ど
も
園
、
市
立
国
保
病
院
、

公
民
館
な
ど
の
公
共
施
設
は
、

「
原
則
敷
地
内
禁
煙
」
と
し
て
い

ま
す
。

　

市
民
皆
さ
ん
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

た
ち
や
市
民
皆
さ
ん
に
教
え
て

く
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
登
録

制
度
で
す
。

　

登
録
内
容
は
、
健
康
寿
命
や

歴
史
に
関
す
る
講
話
、
ア
ク
セ

サ
リ
ー
作
り
、
そ
ろ
ば
ん
指
導
、

応
急
手
当
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
な
ど

さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

今
年
度
の
登
録
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
情
報
を
掲
載
し
た
「
生
涯

学
習
人
材
バ
ン
ク
登
録
簿
」
を
、

公
民
館
や
学
校
な
ど
の
公
共
施

設
に
配
布
し
ま
し
た
の
で
、
ご

利
用
を
希
望
す
る
方
は
、
生
涯

学
習
課
〔
☎
（
７
０
９
４
）
０
５

１
５
〕
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

　

指
導
内
容
な
ど
詳
し
く
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
確
認
で

き
ま
す
。



10.26（金）～28（日）
午後４時30分から午後８時まで　
　3,000本のたいまつと、10,000本の　
ＬＥＤで織りなす大山千枚田の夜景　

・地元郷土芸能のステージイベント
・棚田の夜市（地元物産品の販売・飲食等の提供）
・エンディング花火
荒天の場合は内容が変更になる場合があります。
【参加費】　１人1,000円。前売り１人800円は、
鴨川駅前観光案内所、棚田倶楽部などで販売
【駐車場】　総合運動施設の陸上競技場（午後３時から開設）
※シャトルバスを運行します

【問い合わせ】
棚田の夜祭り実行委員会
事務局の（一社）鴨川市観
光協会〔☎（7092）0086〕へ

鴨川市の情報発信　　読み取りがうまくできない場合は、左右の２次元バーコードを隠して再度読み取ってください。

10.26（金）～28（日）
午後４時30分から午後８時まで　
　3,000本のたいまつと、10,000本の　
ＬＥＤで織りなす大山千枚田の夜景　

・地元郷土芸能のステージイベント
・棚田の夜市（地元物産品の販売・飲食等の提供）
・エンディング花火
荒天の場合は内容が変更になる場合があります。
【参加費】　１人1,000円。前売り１人800円は、
鴨川駅前観光案内所、棚田倶楽部などで販売
【駐車場】　総合運動施設の陸上競技場（午後３時から開設）
※シャトルバスを運行します

【問い合わせ】
棚田の夜祭り実行委員会
事務局の（一社）鴨川市観
光協会〔☎（7092）0086〕へ

鴨川市の情報発信　　読み取りがうまくできない場合は、左右の２次元バーコードを隠して再度読み取ってください。

インスタグラム
海辺の魅力を
写真や動画で

ユーチューブ
PV動画を配信 広報かもがわを

いつでもどこでも

安全・安心メール
携帯やスマホのメールに通知

（気象警報、市のお知らせ）（火災情報）

ツイッター
観光情報を
文字で

フェイスブック
タイムリーなニュースを
写真と文字で

ご近所さんと
情報交換

広報かもがわを
いつでもどこでも

フェイスブック
タイムリーなニュースを
写真と文字で

ご近所さんと
情報交換

≪公式フェイスブック≫ ≪マチイロ（スマートフォン専用アプリ）≫ ≪マチマチ（会員制交流サイト）≫

有料
広告

■掲　載　枠 縦47ｍｍ×横85ｍｍ（最終ページ4枠）
■掲　載　料 市内＝１０，０００円／１回
 市外＝１５，０００円／１回
■申し込み期限 各号の発行日40日前まで
※掲載対象は市内外の企業や個人経営者など。応募
　多数の場合は抽選。申し込み方法など詳しくは、
　経営企画課秘書広報係〔☎（7093）7842〕へ

広告主を随時募集広

報か
もがわ●

　
●

　 ● 　 ● 　 ●
　

●

▲光潮ビル上より西側を臨む・現鴨川駅西口(昭和62年)

▲鴨川歌の街宣言推進委員会の皆さんとの共演

▲昭和天皇行幸啓
　鯛の浦遊覧船発着場（昭和48年）

▲明治乳業主基事務所(昭和62年)

◀鴨川有料道路が開通(昭和42年)

感染しないために、
ほかの人にうつさないために

千葉県の帰国者・接触者相談センター

広報かもがわは
ＵＤフォントを使っています

　

市
で
は
、
非
常
勤
特
別
職
の

「
政
策
参
与
」
に
熊
井
成
和
氏

⎝
60
歳
・
南
房
総
市
千
倉
町
⎠

を
委
嘱
し
ま
し
た
。

　

政
策
参
与
は
、
専
門
的
な
立

場
か
ら
、
市
長
の
求
め
に
応
じ
、

市
政
の
重
要
施
策
に
関
す
る
助

言
、
提
言
、
そ
の
他
必
要
な
支

援
を
行
い
ま
す
。
任
期
は
、
令

和
２
年
９
月
30
日
ま
で
で
す
。

　

熊
井
成
和
氏
は
館
山
市
役
所

に
35
年
間
勤
務
し
、
総
務
や
財

政
、
商
工
、
観
光
、
健
康
福
祉

な
ど
豊
富
な
行
政
経
験
を
有
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
在
職
時
か

ら
、
一
般
社
団
法
人
構
想
日
本

に
協
力
し
、
全
国
各
地
の
自
治

体
主
催
の
「
事
業
仕
分
け
」
で
、

仕
分
け
人
や
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ

政
策
参
与
に

　

熊
井
成
和
氏
を
委
嘱

ー
と
し
て
事
業
の
検
証
に
携
わ

っ
て
き
ま
し
た
。
退
職
後
は
、

一
般
社
団
法
人
構
想
日
本
の
特

別
研
究
員
に
就
任
し
て
い
ま
す
。

　

本
市
が
平
成
29
年
と
30
年
に

事
業
仕
分
け
を
実
施
し
た
際
に

も
、
仕
分
け
人
と
し
て
協
力
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

経
営
企
画
課

〘
☎⎝
７
０
９
３
⎠
７
８
２
７
〙
へ

≪熊井成和氏プロフィール≫

　昭和59年３月早稲田大学卒業後、館山市役所入庁。

　行革財政課行財政改革グループ長、商工観光課

観光プロモーション室長、商工観光課長、健康課長、

健康福祉部長を歴任、令和２年３月館山市役所退職。

　現在、一般社団法人構想日本の特別研究員に就任。

く　

ま　

い

　

し　

げ　

か　

ず

　一般社団法人ウェルネスポーツ鴨川では、健康プログラム「ウェルkamo」で、市民の
皆さんの健康をサポートしています。外出・活動自粛要請が続く中、おうちでできる簡
単エクササイズ（ウェルニャン体操）を紹介します。イスに座りながらできる簡単な体
操です。ウェルネスポーツ鴨川のマスコットキャラクター・ウェルニャンと一緒に、気楽
に始めてみましょう。

おうちでできるウェルニャン体操

簡単呼吸ストレッチ

こんにちは
ウェルニャン

にゃ！

お
友
だ
ち
の

　

 

ウ
ェ
ル
カ
モ

【ウェルkamo教室】

現
在
お
う
ち
で
で
き
る
「
ウ
ェ
ル
ｋ
ａ

ｍ
ｏ
オ
ン
ラ
イ
ン 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

を
開
催
中
。
詳
し
く
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
⎝h

t
t
p
s://

w
ell

s
p
o.jp

/

⎠
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。
問
い
合
わ
せ
は
、
一
般
社

団
法
人
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ポ
ー
ツ
鴨
川
〘
☎

⎝
７
０
９
２
⎠１
１
１
４
〙へ
。

座った状態から両手を
上にあげ、片方の手首
をにぎります。手首を
にぎったら天井の方に
向かって引きあげ、身
体を横に倒します。

脇から腰まで肋骨の間
のあたりに伸びを感じ
られればストレッチ成
功。15～30秒かけてゆ
っくり伸ばしてみまし
ょう。

座った状態から片手を
後ろにまわし、もう一
方の手は反対側の膝の
外側を支持します。

ゆっくりと息を吐きな
がら、後ろを振り向くよ
うに身体をひねりまし
ょう。後ろを振り向い
たときに胸の前側に伸
びを感じられてくるは
ずです。

呼吸を止めないように
ゆっくり繰り返そうニャ

反動を
つけないように！

① ② ③ ④

2020年５月15日号

http：//w
w
w
.city.kam

ogaw
a.lg.jp/

４ 2020年５月15日号

　政府が緊急事態宣言を延長する方針を表明しました。市民皆様には、引き続き不要

不急の外出の自粛をお願いします。

※令和２年５月１日現在の情報を掲載しています

「特別定額給付金」など、新型コロナウイルス感染症に伴う情報については「号外」でお知らせします。

思い出の写真展

広
報
か
も
が
わ 

令
和
2
年
5
月
15
日
号

毎
月
1
・
15
日
発
行

■
編
集
／
経
営
企
画
部
経
営
企
画
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古紙配合率30％再生紙を
使用しています




