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久
下
田
駅
は
、
国
鉄
真
岡
線
の
下
館
・
真
岡
間

の
開
通
に
あ
わ
せ
、
明
治
45
年
に
開
駅
し
ま
し
た
。

　

大
正
期
か
ら
昭
和
半
ば
ご
ろ
は
、
長
沼
村
（
現

長
沼
地
区
）
が
芳
賀
郡
内
で
最
も
養
蚕
が
盛
ん
な

地
域
で
し
た
。
そ
の
た
め
、
駅
で
の
主
な
積
み
下

ろ
し
品
は
、
村
に
広
が
る
桑
畑
の
肥
料
だ
っ
た
と

い
い
ま
す
。

　

そ
の
後
の
改
築
等
を
経
て
、
平
成
6
年
に
は
愛

称
「
さ
く
ら
の
駅
」
と
呼
ば
れ
る
現
在
の
駅
舎
に

建
替
え
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
久
下
田
駅
は
、
駅
舎

が
栃
木
県
に
あ
り
、
線
路
沿
い
の
桜
並
木
は
茨
城

県
に
あ
る
と
い
っ
た
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

明
治
か
ら
令
和
ま
で
、
百
余
年
に
わ
た
り
乗
客

を
見
送
り
、
そ
し
て
出
迎
え
て
き
た
久
下
田
駅
。

昔
も
今
も
、
公
共
交
通
の
要
と
し
て
私
た
ち
の
生

活
を
つ
な
い
で
い
ま
す
。

県
境
で
人
々
を
見
守
り
続
け

▲ 現在の様子▲平成初期ごろの様子
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》

　

店
で
テ
レ
ビ
を
買
っ
た
が
、
友

人
が
譲
っ
て
く
れ
る
こ
と
に
な
っ

た
の
で
、
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
し

た
い
。

　

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
は
、
訪
問

販
売
や
電
話
勧
誘
等
と
い
っ
た
事

業
者
か
ら
の
不
意
打
ち
的
な
勧
誘

に
よ
り
契
約
し
た
場
合
に
、
購
入

者
に
考
え
直
す
機
会
を
与
え
、
期

間
内
で
あ
れ
ば
無
条
件
で
契
約
を

解
除
で
き
る
制
度
で
す
。
そ
の
た

め
、
事
例
の
よ
う
な
場
合
、
自
分

の
意
思
で
店
舗
へ
行
き
、
商
品
を

選
ん
で
購
入
し
て
い
る
こ
と
か
ら

不
意
打
ち
性
が
な
い
た
め
、
ク
ー

リ
ン
グ
・
オ
フ
で
き
ま
せ
ん
。
た

だ
し
「
街
で
声
を
掛
け
ら
れ
店

に
案
内
さ
れ
、
思
わ
ぬ
契
約
を

し
た
」、「
電
話
で
販
売
目
的
を
告

げ
ら
れ
な
い
ま
ま
店
に
呼
び
出
さ

れ
、
契
約
を
し
た
」
と
い
っ
た
場

合
な
ど
は
、
不
意
打
ち
性
が
あ
る

た
め
、
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
で
き

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

私
た
ち
は
、「
コ
ン
ビ
ニ
で
お
菓

子
を
買
う
」、「
電
車
に
乗
る
」
な

ど
、
毎
日
た
く
さ
ん
の
契
約
を
し

真岡のあの日あのころ
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▲昭和 35 年ごろの様子

て
生
活
し
て
い
ま
す
。
レ
ジ
で「
こ

れ
く
だ
さ
い
」
と
い
う
申
し
出
に

対
し
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

と
店
員
が
承
諾
す
る
と
い
っ
た
、

お
互
い
の
意
思
表
示
が
合
致
す
れ

ば
、
口
約
束
で
も
契
約
が
成
立
し

ま
す
。
一
度
成
立
し
た
契
約
は
、

自
分
の
都
合
で
勝
手
に
や
め
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
返
品
で
き
る

か
ど
う
か
は
、
店
と
の
話
し
合
い

次
第
で
決
定
し
ま
す
。

　

ま
た
、
ネ
ッ
ト
通
販
や
テ
レ
ビ

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
な
ど
の
「
通
信
販

売
」
も
、
自
分
の
意
思
で
購
入
す

る
か
ど
う
か
を
決
め
る
た
め
、ク
ー

リ
ン
グ
・
オ
フ
制
度
は
あ
り
ま
せ

ん
。
通
信
販
売
に
お
い
て
返
品
で

き
る
か
ど
う
か
は
、
事
業
者
が
決

め
た
特
約
（
返
品
特
約
）
に
従
い

ま
す
。
申
し
込
む
前
に
、
返
品
や

交
換
が
で
き
る
か
ど
う
か
、
条
件

を
よ
く
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

店
舗
で
の
買
い
物
は

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
で
き
ま
せ
ん

問 社会福祉協議会 ℡ 82-8844

3 月に寄付をしてくださった方 （々敬称略・順不同）
ありがとうございました。

わたのみ基金
有限会社斎藤新聞店 ･････3,000 円 有限会社 ハヤセ ･･･････15,490 円 匿 名 ･････････････････55,827 円

善意銀行
真岡市退職公務員会･･･タオル308本
石 戸 暁 ････････････････9,850 円
真岡市職員互助会売店 ････2,445 円

JA はが野 真岡地区、二宮地区　　　
　女性会 ･･････････････････ 食品
ヘイコーパック㈱･･･ペーパー13,000枚

匿 名 ･･･････････････････ 5,000円
匿 名･･･3,000円、JTBギ フト2,000 円
匿 名･･･子ども用紙おむつ90枚入り1箱

（15）広報もおか

　コロナ禍に伴う外出自粛により自宅で過ごす時間が増え、運動不足になってい
ませんか。同じ姿勢でいると血行が悪くなり、腰痛や肩こりにつながる可能性が
あります。椅子に座ったままでもできる簡単なストレッチで体をほぐしましょう。

問 地域包括支援センターもおか（いきいき高齢課内）℡ 83-8132
　 地域包括支援センターにのみや（二宮支所内）℡ 74-5139

肩を上に上げて下げて
を 10 回繰り返す。

背筋を伸ばして両手を肩
に軽く置き、後ろから前へ

（前から後ろへ）円を描く
ように回す。前後5回ずつ。

両手を合わせて笑顔で
横向きの 8 の字を描
くように回す。

手を組んだ腕または片腕を耳に付けるように上にしっ
かり伸ばした後、そのまま体を横に倒し体側を伸ばす。
伸びきった状態で 5 秒キープする。肩に痛みがある場
合は、斜め前など上がる位置で行う。

膝を曲げずに片足を前に
出す。呼吸を止めずに上
半身を前に倒し 10 秒キー
プする。顔を正面に向け、
頭の位置が下がらないよ
う注意する。

両腕を伸ばし、ゆっくり 4
数えながら肩甲骨を寄せ
るように両肘を後ろに引
き、4 数えながら元に戻す。

1・2・3・4

1・2・3・4

　オレンジサポーターとは、市の養成講座を修了した認知症予防ボランティアです。
月１回、各分館で体操や脳トレを実施しています。6 月にボランティア養成講座を予
定していますので、興味のある方は、下記へ問い合わせください。

5秒 5秒


