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教 育 委 員 会 だ よ り

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
拡
大
防
止
の
た
め
、

お
家
で
過
ご
す
時
間
が
増
え

て
い
る
方
が
多
い
と
思
い
ま

す
。

　

春
を
迎
え
、
楽
し
く
外
で

の
活
動
を
行
う
た
め
に
勝
山

館
を
散
策
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

こ
こ
で
は
、
勝
山
館
の
春

の
魅
力
を
紹
介
す
る
と
と
も

に
、
皆
さ
ん
が
安
全
に
勝
山

館
を
味
わ
え
る
方
法
を
ご
紹

介
致
し
ま
す
。

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し

て
い
る
﹃
国
史
跡
勝
山
館
跡

散
策
マ
ッ
プ
﹄
を
参
考
に
し

て
ル
ー
ト
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

春
だ
！

春
だ
！ 

そ
う
だ
、
勝
山
館
に
行
こ
う
！

そ
う
だ
、
勝
山
館
に
行
こ
う
！

春
だ
！

春
だ
！ 

そ
う
だ
、
勝
山
館
に
行
こ
う
！

そ
う
だ
、
勝
山
館
に
行
こ
う
！

　

４
月
は
、
Ａ
コ
ー
ス
と
し

て
い
る
下
︵
上
國
寺
横
の
参

道
︶
か
ら
上
に
勝
山
館
を
登

る
ル
ー
ト
が
お
す
す
め
で
す
。

Ａ
コ
ー
ス
は
、
春
の
花
々
を

た
く
さ
ん
観
察
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

散
策
す
る
時
に
は
、
日
陰

や
急
な
傾
斜
の
あ
る
場
所

は
、
滑
り
や
す
く
な
っ
て
い

る
の
で
、
道
の
状
況
に
気
を

つ
け
て
登
り
ま
し
ょ
う
。

　

勝
山
館
で
観
察
で
き
る
代

表
的
な
花
の
一
つ
が
、
エ
ゾ

エ
ン
ゴ
サ
ク
と
い
う
青
い
花

で
、
ア
イ
ヌ
の
方
た
ち
は
ト

マ
と
呼
ん
で
、
根
っ
こ
を
煮

て
干
し
、
保
存
食
や
お
餅
に

し
て
食
べ
ま
し
た
。

　

も
う
一
つ
は
、
オ
オ
バ
ナ

エ
ン
レ
イ
ソ
ウ
で
、
き
れ
い

な
白
い
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

ち
な
み
に
、
夏
に
な
る
実
は
、

と
て
も
甘
く
、
ア
イ
ヌ
語
で

は
、
エ
マ
ウ
リ
︵
実
の
花
︶

と
呼
ば
れ
、
食
べ
ら
れ
て
い

ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
春
の
植
物
を
是

非
、﹃
散
策
マ
ッ
プ
﹄
を
活

用
し
て
、
観
察
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
そ
し
て
勝
山
館
の

豊
か
な
自
然
を
体
感
し
て
く

だ
さ
い
。

※
史
跡
内
の
植
物
の
採
取

は
、
ご
遠
慮
願
い
ま
す
。

『国史跡　勝山館跡散策マップ』

エゾエンゴサクの群生

エマウリと呼ばれる、オオバナエンレイソウ

↑読み込み↑
勝山館跡

散策マップ

上ノ国高校総合運動部「上高エクササイズ！」レッスン①

　今月号から始まる上ノ国高校総合運動部が紹介
する「上高エクササイズ！」のコーナーです。
　第１回目はプランクです。
　プランクは体幹トレーニングの一種で、
お腹の筋肉（腹直筋や腹斜筋）が鍛えられます。

トレーニング方法
①両肘を床につけ、うつ伏せになる。
②腰を浮かせ、背筋を真っ直ぐに伸ばす。
③頭、背中全体、腰、踵が一直線になるような姿勢でキープ。
④呼吸は止めない。

トレーニング時間と回数
◆30秒×３セット
　（運動不足の方は15秒×３セット）
　（ＣＭは約15秒！ＴＶを見ながらできますよ！）
◆週３回

トレーニング効果（体幹を鍛えると）
★ポッコリお腹の解消！
★腰痛対策！
★ 姿勢が安定するので、スポーツのパフォーマン
ス向上や、日常生活での転倒を防止！

踵から頭まで一直線でキープ！

腰が上がりすぎ！ 腰が下がりすぎ！

良い例 

悪い例× 悪い例×

今月のモデル笠谷優星くんから一言

初めは辛いかもしれないけど、

どんどん楽しくなってきますよ！

教育委員会だより

図書だより

図 書 新 着 ご あ ん な い

＊おんなの女房 蝉　谷　めぐ実／著
＊松風堂夢ものがたり 村　山　早　紀／著
＊探花（隠蔽捜査） 今　野　　　敏／著
＊母の待つ里 浅　田　次　郎／著
＊六人の嘘つきな大学生 浅　倉　秋　成／著
＊黛家の兄弟 砂　原　浩太朗／著
＊ブラックボックス 砂　川　文　次／著
＊アクトレス 誉　田　哲　也／著
＊もう別れてもいいですか 垣　谷　美　雨／著
＊愚かな薔薇 恩　田　　　陸／著
＊奔流の海 伊　岡　　　瞬／著
＊ミス・サンシャイン 吉　田　修　一／著
＊ボタニカ 朝　井　まかて／著

　

３
月
16
日
㈬
に
第
一
生
命
株
式
会

社
函
館
支
社
江
差
営
業
オ
フ
ィ
ス
か

ら
オ
リ
ジ
ナ
ル
ハ
ン
デ
ィ
ー
タ
オ
ル

が
、
24
日
㈭
に
江
差
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク

ラ
ブ
か
ら
学
用
品
が
矢
代
教
育
長
へ

手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　

各
社
と
も
地
域
貢
献
活
動
の
一
環

と
し
て
、
新
入
学
児
童
へ
記
念
品
の

寄
贈
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　

今
回
の
ご
厚
意
に
対
し
、
矢
代
教

育
長
か
ら
各
学
校
に
代
わ
り
感
謝
の

意
が
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。

ご寄贈、ありがとうございました

新入学児童へ新入学児童へ

記念品が贈られました！記念品が贈られました！

新入学児童へ新入学児童へ

記念品が贈られました！記念品が贈られました！

ご来訪の際は、ご利用方法等を十分にご確認ください

　

令
和
４
年
度
の
文
化
財
施
設

お
よ
び
体
育
施
設
の
開
館
時
期

は
、
次
の
と
お
り
と
な
り
ま
す
。

　

な
お
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
感
染
症
拡
大
防
止
の

た
め
、
開
館
時
期
を
変
更
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
際

は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

１
．
文
化
財
施
設

　

旧
笹
浪
家
住
宅
お
よ
び
勝
山

館
跡
ガ
イ
ダ
ン
ス
施
設
に
つ
き

ま
し
て
は
、
令
和
４
年
４
月
２

日
㈯
か
ら
令
和
４
年
11
月
13
日

㈰
ま
で
が
、
開
館
期
間
に
な
り

ま
す
。

２
．
体
育
施
設

①
町
民
球
技
場
ト
イ
レ

　

令
和
４
年
４
月
１
日
㈮
か
ら

　

令
和
４
年
11
月
15
日
㈫
ま
で

②
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場

　

令
和
４
年
４
月
24
日
㈰
か
ら

　

令
和
４
年
11
月
20
日
㈰
ま
で

※
な
お
、
今
年
度
も
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
コ
ー
ス
の
改
修
に
よ
り
、

使
え
る
場
所
が
制
限
さ
れ
ま

す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

上
ノ
国
町
教
育
委
員
会

　

☎
５
５
・
２
２
３
０

町
民
皆
様
の
ご
利
用
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す

パークゴルフで、健康維持！ アイヌと和人の歴史を学習、体験ができます 十一面観音立像を含む、３体の円空仏が展示されます

文化財施設および体育施設等の開館について文化財施設および体育施設等の開館について
パークゴルフ場 勝山館跡ガイダンス施設 旧笹浪家住宅

文化財施設および体育施設等の開館について文化財施設および体育施設等の開館について


