
清
水
・
西
村
両
元
町
村
長
の

御
逝
去
を
悼
む（
二
）

（
二
）
西
村
由
夫
元
今
庄
町
長

　
　

  

（
十
一
月
二
十
一
日
没
・
七
十
六
歳
）

①
ご
経
歴

　

昭
和
三
年
生
。
県
立
今
立
農
学
校

卒
後
、
昭
和
二
十
三
年
か
ら
元
堺

村
、
同
三
十
年
よ
り
今
庄
町
役
場
に

奉
職
。
建
設
課
長
、
総
務
課
長
を
歴

任
、同
四
十
八
年
よ
り
助
役
に
就
任
。

ま
た
地
域
活
動
と
し
て
、農
協
理
事
、

区
長
会
連
合
会
長
、
郡
連
合
青
年
団

長
も
経
験
さ
れ
た
。

　

昭
和
六
十
二
年
県
議
会
議
員
初
当

選
後
、
連
続
四
期
十
六
年
間
に
わ
た

り
県
政
に
貢
献
。
そ
の
間
県
監
査
委

員
、
予
算
委
員
会
な
ど
各
特
別
委

員
長
、
第
七
十
七
代
副
議
長
、
第

八
十
三
代
議
長
を
歴
任
さ
れ
た
。
平

成
十
四
年
に
南
条
郡
三
町
村
合
併
協

議
会
の
顧
問
に
就
任
。
平
成
十
五
年

今
庄
町
長
初
当
選
と
同
時
に
三
町
村

合
併
協
議
会
副
会
長
に
就
任
。

②
表
彰
歴
（
主
な
も
の
の
み
）

　

平
成
十
年
、
県
政
功
労
者
知
事
表

彰
。
平
成
十
七
年
、
市
町
村
合
併
功

績
総
務
大
臣
表
彰
。
同
年
旭
日
小
綬

章
受
章
。
平
成
十
九
年
四
月
予
定
の

従
五
位
に
叙
す
る
等
い
ず
れ
も
地
方

自
治
功
労
に
よ
る
も
の
で
あ
る
。

③
ご
功
績
（
主
な
も
の
の
み
）

◎
今
庄
町
職
員
・
助
役
時
代

　

昭
和
四
十
七
年
十
二
月
、
北
陸
ト

ン
ネ
ル
内
列
車
火
災
の
事
故
処
理

に
、
病
休
中
の
町
長
職
務
代
理
者
と

し
て
活
躍
。
八
校
あ
っ
た
小
、
中
学

校
を
三
つ
に
統
合
・
今
庄
診
療
所
の

移
転
改
築
・
保
健
セ
ン
タ
ー
の
設
置

の
基
礎
づ
く
り
に
貢
献
さ
れ
た
。

◎
県
議
会
議
員
時
代

　

県
内
国
道
・
県
道
の
整
備
に
力
を

傾
注
さ
れ
た
が
、特
に
河
野
と
南
条
・

今
庄
を
結
ぶ
道
路
（
ホ
ノ
ケ
山
ト
ン

ネ
ル
）
の
国
道
昇
格
と
早
期
着
工
、

そ
ま
山
ト
ン
ネ
ル
の
完
成
に
尽
力
。

◎
今
庄
町
長
時
代

　

町
長
就
任
と
同
時
に
、
合
併
協
議

会
副
会
長
と
し
て
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ

を
発
揮
さ
れ
、
新
町
の
行
財
政
改
革

や
総
合
事
務
所
方
式
な
ど
「
新
町
建

設
計
画
」
の
作
成
に
尽
力
さ
れ
た
。

西
村
氏
の
名
語
録

「
郡
民
党
と
し
て
汗
を
か
か
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
」―

県
議
時
代―

「
今
庄
の
た
め
に
粉
骨
砕
身
。
完
全

燃
焼
い
た
し
ま
す
」―

町
長
時
代―

　

清
水
・
西
村
両
元
町
村
長
の
ご
冥

福
を
、
町
民
の
皆
様
と
共
に
心
か
ら

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。　
（
合
掌
）

ウォーターランド通信ウォーターランド通信ウォーターランド通信ウォーターランド通信
知ってる？
プールのチカラ

ウォーターランド南条 ☎47・3711
（月曜日休館）

その１「水圧」
　水の中に入ると、あらゆる方向から体に水圧が
かかり、深さが増すにつれて水圧は高くなります。
　水中で立つと、足の血管は水圧に圧迫されて収
縮するので、足の下の方にとどまっていた血液の
流れが良くなり、足のむくみがとれます！
　また、水圧に負けないように呼吸することで、
心肺機能が鍛えられます！

その２　「水温」
　体温より低い温度の水の中に入ると（ウォーター
ランドの水温は31℃前後）、体は体温低下を防ぐ
ために熱を作り出し、新陳代謝が活発になります！
　また、体温との温度差があるプールへ出入りす
ることにより、皮膚は刺激を受け、血管が鍛えら
れ、風邪を引き
にくい体質をつ
くります！

その３「浮力」
　胸の高さまで水に入ると、浮力によって、体重
が３分の１位に軽くなります。そのため、膝・腰・
足首にかかる負担が減り、筋肉や関節を痛めずに
無理なく運動ができます！

その４　「抵抗」
　水の密度は空気の約800倍。速く動かそうと
すればするほど、水の抵抗が大きくなり、筋肉を
鍛える効果が高まります！自分の目的とペースに
合わせて運動することが可能です。

その５　「水流」
　ウォーターランドでは、流水マシンを導入し様々
な教室を開講しています。また、一般にも開放し
ており、皆様の健康づくりをお手伝いしています。
　水流による皮膚への様々な刺激は、自律神経系を
刺激し活性化するのを助ける作用があります。更年
期障害や生活習慣病などの改善に効果があります。

増
澤 

善
和

超音波流水マシン
一般開放

毎　日
15：00～ 15：30

らくらく
流水教室

水・木曜日
11：00～ 11：40


