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「
玄
さ
ん
元
気
教
室
」２
０
０
団
体
突
破
!!

健
康
づ
く
り
・
地
域
づ
く
り
の
活
動
広
が
る
！

　

2
0
1
2
年
8
月
に
モ
デ
ル
事

業
と
し
て
4
区
5
団
体
で
開
始
し

た「
玄
さ
ん
元
気
教
室
」は
、
今
年

8
月
末
で
実
施
団
体
数
が
2
0
3

団
体
と
な
り
ま
し
た
。2
0
0
団

体
目
を
記
念
し
て「
元
気
も
ん
体

操
」考
案
者
の
熊
本
大
学
教
授
で

医
師
で
も
あ
る
都つ

竹づ
く

茂し
げ

樹き

さ
ん
が
、

9
月
20
日
に「
た
ん
ぽ
ぽ
会
」（
日

高
町
佐
田
）を
激
励
訪
問
し
ま
し

た
。

　

都
竹
教
授
か
ら
、
筋
ト
レ
の
必

要
性
と
効
果
に
関
す
る
話
と
ス
ク

ワ
ッ
ト
の
指
導
が
あ
り「
普
段
ど

お
り
の
生
活
を
し
て
い
れ
ば
、
筋

肉
は
減
り
ま
す
が
、
何
歳
か
ら
で

も
筋
ト
レ
を
す
る
こ
と
で
、
筋
肉

は
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ

ひ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
だ
け
で
も
毎
日

続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
参
加

者
の
皆
さ
ん
に
エ
ー
ル
を
送
り
ま

し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は「
話
が
よ
く
分

か
っ
て
良
か
っ
た
」「
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
ち
ょ
っ
と
ず
つ
取
り
組

ん
で
み
ま
す
」「
カ
レ
ン
ダ
ー
に

（
筋
ト
レ
実
施
の
）メ
モ
を
し
て
続

け
ま
す
」と
い
っ
た
感
想
が
聞
か

れ
ま
し
た
。

　

お
世
話
役
さ
ん
は「
玄
さ
ん
元

気
教
室
以
外
に
サ
ロ
ン
も
実
施
し

て
い
ま
す
。
活
動
を
通
し
て
、
普

段
話
さ
な
い
人
と
も
話
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
を
機

会
に
、
一
人
で
も
多
く
の
参
加
者

に
来
て
も
ら
い
、
続
け
て
い
き
た

い
で
す
」と
話
し
ま
し
た
。

　

市
で
は
20
年
ま
で
に
、2
3
5

団
体
の
実
施
を
目
標
に
し
て
い
ま

す
。
ま
だ
取
り
組
ん
で
い
な
い
区

は
、
ぜ
ひ
、
実
施
を
検
討
し
て
く

だ
さ
い
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課

　

☎
21

－

9
0
9
5

始めてみよう！玄さん元気教室!!

　「玄さん元気教室」は、身近な区（町内会）や
団体で行う体操を中心とした自主活動の応援
プログラムです。健康づくり以外にも、地域
のつながりを強くする効果が期待されていま
す。

▼ 回数　週１回程度（区・団体によって異な
ります）
▼ 内容　元気もん体操（ストレッチ・スロー

筋トレ・音楽体操）
▼ 監修　熊本大学教授・医師　都竹茂樹さん
▼ 支援　年に数回、市からスタッフを派遣し、

体操の確認や健康講話などを実施。血圧計
や体操用ミニボールなどを貸与
▼ 奨励金　玄さん元気教室を実施する区・地

域コミュニティに、年間３万円を交付（10
月以降から実施する場合は半額）

（単位：団体）

200団体目となった「たんぽぽの会」の皆さんと都竹教授（右奥）

クローズアップ豊岡
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11
月
は
児
童
虐
待
防
止
月
間

虐
待
か
ら
子
ど
も
を
守
り
ま
し
ょ
う
！

▼ 

身
体
的
虐
待　

首
を
絞
め
る
。

殴
る
。
蹴
る
。
激
し
く
揺
さ
ぶ

る
。
投
げ
落
と
す
。
や
け
ど
さ

せ
る
。
溺
れ
さ
せ
る　

な
ど

▼ 
心
理
的
虐
待　

言
葉
で
脅
す
。

暴
言
。
無
視
し
た
り
拒
否
的
な

態
度
を
と
る
。
兄
弟
間
で
極
端

な
差
別
的
扱
い
。
子
ど
も
の
目

の
前
で
家
族
に
暴
力
を
ふ
る
う

な
ど

▼ 

ネ
グ
レ
ク
ト　
適
正
な
衣
食
住

の
世
話
を
し
な
い
。
病
気
に
な

っ
て
も
病
院
に
連
れ
て
行
か
な

い
。
子
ど
も
を
家
に
残
し
た
ま

ま
度
々
外
出
す
る
。
同
居
人
に

よ
る
虐
待
を
放
置
す
る　

な
ど

▼ 

性
的
虐
待　
子
ど
も
へ
の
性
的

行
為
。
ポ
ル
ノ
グ
ラ
フ
ィ
ー
の

被
写
体
に
す
る　

な
ど

　

あ
な
た
の
不
安
や
悩
み
を
解
決

す
る
た
め
一
緒
に
考
え
ま
す
。

　

例
え
ば
子
ど
も
が
か
わ
い
い
と

感
じ
な
い
と
き
。
子
ど
も
が
泣
き

や
ま
な
い
と
き
。
子
ど
も
に
怒
鳴

っ
て
し
ま
う
と
き
。
子
ど
も
に
手

を
上
げ
て
し
ま
う
と
き
。
子
ど
も

と
い
る
と
イ
ラ
イ
ラ
す
る
と
き
。

子
育
て
の
こ
と
で
身
内
か
ら
い
ろ

い
ろ
と
言
わ
れ
る
と
き　

な
ど

　

虐
待
と
い
っ
て
も
育
児
ス
ト
レ

ス
に
よ
る
軽
度
な
も
の
か
ら
生
命

の
危
険
に
及
ぶ
も
の
ま
で
さ
ま
ざ

ま
で
す
。
暴
力
が
エ
ス
カ
レ
ー
ト

し
次
の
レ
ベ
ル
に
進
ん
で
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
一
人
で
抱
え

込
ま
ず
に
周
囲
の
人
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

《 

問
合
せ
》
こ
ど
も
支
援
セ
ン
タ

ー
☎
21

－

9
0
0
3

児
童
虐
待
と
は

虐
待
の
レ
ベ
ル

〇 「虐待を受けたと思われる子ども（虐待の
疑い）」を見つけた場合は、ためらわずに
下記相談窓口に連絡してください。
〇 気になる親子を見掛けたら、行動に移し
ましょう。
〇 匿名でも構いません。連絡者や連絡内容
に関する秘密は守られます。

　怒りを感じたときに素早く気持ちを切り替える方法を
知っていますか？
　やり場のない怒りに襲われたとき「６秒」だけ我慢して
みましょう。人間の怒りは最長６秒といわれています。
つまり頭の中で、１から６まで数えると人は次第に冷静
になり、怒りの言葉を飲み込めます。さらに大きく深呼
吸をしてみましょう。

怒りやイライラを感じたとき気持ちを切り替える方法は？

①最重度…生命の危険

②重　度…健康や発達に重大な影響

③中　度… 入院を要するほどではないが、長
期的に人格形成への影響が危惧さ
れる。

④軽　度… 加害者本人や周囲が虐待と感じて
いるが、一定の衝動のコントロー
ルができる。

《虐待のレベル》

①

②

③周囲の支援が
　必要

④育児不安がある

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
気
軽
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い

児童相談所全国共通ダイヤル
☎189（いちはやく）

※近くの児童相談所に電話がつながります。音声ガイ
ダンスに従ってください。

児童虐待防止24時間ホットライン
☎22‒9119
（夜間・休日）

県豊岡こども家庭センター
☎22‒4314

（午前９時～午後５時45分）

豊岡市こども支援センター
☎21‒9003

（午前８時30分～午後５時15分）
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